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TESTNEVELES
A GIMNAZIUMI OSZTALYOK SZAMARA

9-10-11-12.

A1l - 12 - es testnevelés emelt szintii képzés a mindenkori aktudlis helyi tantery
ismeretanyagdra épiil. Az adott tandv emeltszintii testnevelds érettségi kovetelményeinek
megfelelden,



TESTNEVELES ES SPORT

A testnevelés és sport miiveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodésra alapozva — ezen az
iskolafokon tovabb mélyiti és bdviti a sportoléds, aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges
ismereteket €és mozgdsos tevékenységeket és az ehhez tartozd kompetencidkat. Ebben a
szakaszban a munkaerdpiac kompetenciaelvarasainak ¢és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportagismeret
elsajatitasara kell elsésorban torekedni. Tovabbi cél az 0Ondllo feleldsségvallalas, a
munkavallaldsra alkalmazhat6sag, a munkabiras, a tanulds és mozgas helyes aranya, a valasztas
a sajat elényben részesitett rekredcios teriilet iranyaba kialakitdsa, és az azokkal kapcsolatos
tudas Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet ebben az életszakaszban kozvetiti a
civilizacids betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek elleni kiizdelem lehetdségét,
modjat.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetenciak birtokaban
a targyi és eszkoztudéasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
koriilményekhez kapcsolodo alkalmazkoddképessége és nem a mozgasreprodukalo képessége
kertiil fejlesztésre. A kiilonboz0 testgyakorlasi forméak hozzajarulnak az altalanos értékteremtés
mellett a kozos és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy alapvetd és
aktualis motivacids tényezdit, pl. Otletszerzés, élményszerzeés, jokedv, kaland, testformalas,
fogyokura, parvalasztds, kikapcsolodés, fesziiltség levezetés, Oromszerzeés, barati kor,
onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatasi tanulmanyait befejezd fiatal legyen képes a

mozgaskommunikacio6 sokoldalu felhasznaldsara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati
agak technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez, az egészséges
¢letmodhoz kapcsolodd ismeretek alkotd felhasznalasara, az egyéni és tarsas jatékok,
sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara €s bemutatasara.
Minden tanulé szamara biztositani kell a hatékony és élményszer(i motoros tanulast. El6térbe
kell helyezni a jatékos cselekvéstanulést, az adekvat jatékok és versengések alkalmazéasat. Az
egységesség €s differencidlas elvét az altala vezérelt gyakorlatok soran a legfobb értékek kozé
soroljuk. Ebben az oktatdsi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet forditunk a belsd,
didaktikai differencialasra. Ez a zaloga annak, hogy minden tanul6 eljusson a megszerezhetd
tudés legmagasabb szintjére és megvaldsulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezo tantargyi
célok. A differencialas alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozdsége, a motivacios hattér és
a testneveléshez kapcsolodo egyéni célok. A fejleszté munka igazodik a tanulasban mutatkozo
alapvet6 tendenciakhoz, de az oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkezd valtozdsokhoz is. A
belsd didaktikai differencidlds emeli a motoros tanulas, de egyuttal a személyiségfejlesztés
egyéb dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatasfokat is. A motoros tanulds sajatossaga
ugyanis, hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezeté Gton formalddnak az értelmi, érzelmi-
akarati, szocialis képességek ¢és tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei ennek megfeleléen
a készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitlidokben megfogalmazhato
kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatdsi folyamat kimeneti szakaszdhoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkultiirdhoz tartozo, a sportkulturat és sportmiiveltséget
fejlesztd szabaly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatds, megteremtve a sziikséges
alapot ¢s lehetdséget a kozép- €s emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a
demokracidra nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az altalanos
miiveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd — el6térbe 1€p a pdlyaorientacio,
a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanulok értsék, tudjak a kultira és a



testkultira kapcsolatrendszerét, a mozgésigény ¢és mozgassziikséglet alakuldsat a bioldgiai
fejlodéssel Osszhangban, az 6nalld testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
¢s a mozgasmiuveltség sokoldali fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség
megorzésére vonatkozé lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt kap
a kornyezettudatos nevelés Is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelés dontések
elegendé ¢és rugalmasan boOvithetd informacios készletét — Kiteljesedik az onértékelés.
Kialakitjak a tarsas viszonyokba agyazott személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén
szerzett tapasztalataival Osszevesse, €s az Osszefliggéseket megértse — ezaltal er6sodik a nemzeti
ontudat, a hazafias nevelés.

Ebben a szakaszban célként jelenjék meg az iskolai miveltség differencialt
megszilarditdsa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés elokészitéséhez, a palyavalasztashoz, a
munkavallaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezdit
és Osszetevdit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem eldtt tartasaval
szilarditja meg. Ebben az ¢letkorban mar kiemelten valésulhat meg — a kognitiv fejlesztési oldal
figyelembevételével — a testnevelés és sport oktatdsdban az alapvetd egészséggel ¢és
onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa.

A tantargy tanitasanak alapja a szaknyelv fejlodését biztositd anyanyelvi kommunikacio.
Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat egészségi allapotukat,
ismerjék az egészségkarositd tényezdket, azok hatasat, elkeriilésiik modjat. Mindezek mellett
tudatosan és minden tekintetben kielégitd moédon kommunikaljanak, és sajat véleményiiket
artikulaltan, hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak
nyujtott segitségadas soran.

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

A hatékony tanulas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
tudjak megszervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
idovel és informacioval valo hatékony banasmodot. A kompetencia magaban foglalja az egyén
tanulasi folyamatanak és szlikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek felismerését, és az
akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség €s teherbiras érdekében. Ez
az 0j tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat és asszimilalasat, tovabba utmutatdsok
keresését és alkalmazasat jelenti. Ennek birtokaban fejlesszék a tanulok azon képességeiket,
ami ravezeti Oket arra, hogy a feladatok végrehajtdsdban az eldzetesen tanultakra és az
¢lettapasztalatra épitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek
sokasagaban tudjak hasznalni.

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

Az évfolyamonkénti 20-30 % szabadon felhasznalhato orakeretet gyakorlasra, a
képességek elmélyitésére, készségszintre emelésére, azok mérésére hasznaljuk.



9 . évfolyam

Oraszam: 180 ora/év
5 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
1. | Sportjatékok 40 ora
2. | Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 30 ora
3. | Atlétika jellegii feladatok 30 ora
4. | Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek 30 ora
5. | Onvédelem és kiizdosportok 15 6ra
6. | Uszo és tiszas jellegii feladatok 15 6ra
7. | Egészségkultura, prevencio 20 ora
Tematikai egység/ Orakeret

Sportjatékok

Fejlesztési cél 40 ora

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban aktiv és
érté kozremitkodés.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Szabalykodvetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon.

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

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

Tapasztalatszerz¢s a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai




elfogadasa.

A sportjatékokat kisér6 sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

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

Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakuldsa, rekreacids célu vagy versenysport igényt
alkalmazds eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valoszinliség-szamitas,
. L . térbeli alakzatok,
Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: irdnyvéltoztatas, cselezés; tajékozodas.
cselezés indulaskor és futds kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védovel
szemben jatékos formaban. Megallés, sarkazas, labdavezetésbdl kapott
labdaval valtozatos koriilmények kozott. Kosarra dobasok: dobocsel,
induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordulassal. Kozép tavoli
dobas helybdl. Atadasok, atvételek. Bejatszas befuto tarsnak. Paros
lefutas egy véddvel. Hairmas-nyolcas mogéfutassal. Gyors inditas
parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tdmado

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.
Fizika: mozgasok,

utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészsegtan:
az emberi szervezet

védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést entroifeérési
befejezd €s a még labdat vezetd tdmadoval szemben. glany
folyamatok.

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

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlésaval.
Koordinacids képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal. A kognitiv
képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.)
az iires helyek, az eldnydk felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas
kezelése, a célba taldlas, 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 nélkiil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok bo6viilé korének beépitésével. Kosarra dobd
versenyek. Részvétel az iskolai kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,




kortltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulas
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekreacios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felsé litbérintés és alsd egyenes nyitas gyakorlasa
egyéni, paros €és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony és
kozepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, foldre tett
karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a halo felett.
A nyitas végrehajtasa a halotol novekvd tavolsagra és kiilonbozo
nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairol.

Felsé egyenes nyitdas-nyitdasfogadas. A fels6 egyenes nyitas €s az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal.
Az lités és a sancolds fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése a testrészek kiilonbozo
feliileteivel torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban.
Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdak elérésére torekvéssel kiillonbozo kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidOben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszertsitett jatékformainak
elsajatitasa

Kézilabdédzas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgés, indulds, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Labmunka csiszoldsa. Indulocselek, le- és visszaforgasok.
Utkdzések. Sancolas. Résekre helyezkedés. Esések-tompitasok.
Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irdny- és ritmusvaltoztatasokkal. Labdas cselek: indulasi-atadasi
16v6 cselek. Atadasok: test el6tti atadasok, oldalrél és hatulrél érkezé
labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

Kapura lovések: talajrol kiilonb6zd lendiiletszerzés utan és felugrasbal,
passziv, félaktiv és aktiv véddvel szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura lovések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel, bevetddéssel.
Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok




gyorsinditas esetén. Inditasok megeldzése. Védés kézzel, labbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval.
Kitdmadas, haladszas, szerelés, elzards. Csapatrész- €s csapattaktika:
1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés emberfogassal, 6:0-s és
5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre helyezkedés. Védétol vald
elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors inditasok. Lerohandsos
tamadas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. Tamadasbol
védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése. A
szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonboz6 1ddjarasi
viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérkdzések
jatszéasaval. A kondicionalis €s koordinacids képességek fejlesztésével
hozzajarulas az edzettség ¢s a fittség szervi megalapozasahoz.
Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Célba dob6 versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bovitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpdtlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonboz6 iddjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsd és
belsd csiiddel, kiilonb6zd alakzatban. Labdahtizogatas, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgés kozben, ivelten novekvé
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsével, kiilsd csiiddel, combbal, mellel. Levegébdl érkezd
labda atvétele belsdvel. Rugasok: belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé
csliddel, allitott labdaval, mozgasbol, a futdssal megegyez6 iranybdl,
oldalrdl és szembdl érkezod labdaval, kiilonbozé iranybol érkezo
labdéaval. Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal. Dekéazas
csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elore, oldalra, kiilonbozo
iranybol érkezd labdéaval. Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel,
labdavezetésbol labda elhtizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadocsel, rigocsel, ralépéssel, hatra huzassal. Szerelés: alapszerelés-
megelozo szerelés, labdaatvétel megakadalyozéasa. Helyezkedés a
tamado és a kapu koz¢€, a labda elragasa. Egyéb feladatok: partdobas
szabalyosan.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa, 1abbal




védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés.
,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt
szerint. Tamadasban a védotol valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadasok sulypontjanak
valtoztatasa rovid ¢és hosszl dtadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdartigas technikai készletének
varialasaval, intenziv, nehezitett koriilmények koz6tti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikéjanak kialakitasa, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek mellett torténd gyakorlasa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiillonbozo
¢vszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorldssal, mérkdzések
jatszéasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazd, célba ragd ¢€s fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdaragé mérkézések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utdnpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos €s sportszerii végrehajtasaval. A labdarugasban
kiilonosen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosoddsok prevencidja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mikodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonb6z6 évszakokban és 1ddjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszerti jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekreaciéra alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jatek kiteljesitését szolgald egyéni- €s csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A csapatjatékok szerepe az egytittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a k6zosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai,
nemzetkozi sikerei.

A vilag €lenjard nemzetei a sportjatékokban.

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




,Félaktiv”, aktiv védo, dobdcesel, induldesel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulas, befutas, paros lefutds, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolas, tamadasi alapformak, tités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2

Ku::c;f(;gli_l:;zk/ elleni jaték. Utkdzések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,

g Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betores,
gyorsinditas, kitamadas, haldszas, elzaras, lerohanas. Atadocsel, ragocsel,
emberfogas, védotdl valo elszakadas, iires helyre helyezkedés, egybdl jaték,
partdobas, sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

TeFI,I:: ?lt;ls(;légigzg g/ Torna jellegii feladatok O; 3 l;i;et

Elozetes tudas

A testtOmeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok ¢€s feladatok biztonsadgos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfelelé magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

Technikailag helyes jarasok, futdsok és szokdelések.

Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordinalt mozgas €s az er6kozlés 6sszhangjanak
megteremtesere.

Talajon, gerendéan, valamint gytirtin 6sszefliggd gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, 0sszekoto elemek alkalmazasaval.

A szekrény- €és a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek

céljai B ,
megfeleld magassagon.
A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitarto képesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszer(i
Torna (talajtorna, szertorna) gépek miikodési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlazasok torvényszeriiségei,
elore, hatra, oldalra, mellso, hatsé fekvotamaszban haladassal is. forgatonyomaték,
Mells6 és mély fekvOtamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok egyensuly, reakciderd,
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok eldre, hatra, hatasidd; egyensuly,
kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl kiillonbozd befejezd helyzetbe. Fejallas | tomegkdzéppont.
kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl, kiilonbozo 1abtartassal és
labmozgassal. Mellsé mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, | Biologia-egészségtan:
segitséggel ¢s segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, egyensulyérzékelés,
gurulas elére. Repiil6-guruld atfordulds néhany 1épés nekifutasbol 1izomérzekelés.




(fiaknak). Kézen atfordulés oldalra, mindkét iranyba megkdozelitden
nyujtott testtel. Osszefiiggd talajgyakorlat. Ugroszekrény széltében
(lanyoknak: 3—4 rész, fitknak: 4-5 rész): guggoloatugras.
Ugrészekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész, fiuknak 4-5 rész):
guruldatfordulds a szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas,
leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal.
Kotélmaszas. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak). Magas gytra (fiaknak):
alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbol.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes €s utanzo jarasok, futdsok, fordulatok. Jarasok eldre, hatra,
oldalt kiilonbdz6 kartartasokkal. Erintéjaras; harmas 1épés. Jaras
guggolasban. Mérlegallas. Fliggdleges repiilés kiillonbozo kiinduld
helyzetbdl.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiaknak)

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futds mindkét 14b alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonlo labmunkaval.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati €s gytiriin
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugrdszekrény. A statikus €és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése
gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok varidlasaval. A vall, a
kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett
gyakorlatokkal. Er6sit6 €s statikus nyujté hatasa gyakorlatok varidlasa.
Jatékok, versengések

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

Jatékos feladatok, ugrokdotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor, hullamzo
vonal. Osszefiiggé talajgyakorlat (fitikk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo osszeéllitasa, bemutatasa 6sszek6to
elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aecrob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
1izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6z6 tamaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyt;jto gyakorlatok dsszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegili feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsadg novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan
boviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallé és bemelegités szempontjai.

Az er0sit6 €s nyujtd hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai €s élettani

Enek-zene: ritmus és
tempo.




ismeretei.

A mozgashibadkkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasdhoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.
A tornajellegi gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés kérdései.
A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
¢s -biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

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

Futolagos kézallas, repiil6 guruld atfordulds, cstisztatas, vetddés,

Kulcsfogalmak/ | guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
fogalmak koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,

statikus nyujtas, szenzitiv €letkori szakasz.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 30 6ra

Elozetes tudas

A tanult futé-, ugro-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditéas jeleknek megfelelden.
A futémozgas technikdjanak alkalmazasa a véagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutds tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.

Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Futo-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a
versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazésa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejléddés elérése.

A vagta-, a tartos-, valamint a valtofutas technikajanak a mozgasmintahoz
kozelité bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, erdteljes kar- és lablendités kialakitasa.
A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés €s kidobas dsszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapveto fizikai
torvényszeriiségek ismerete.

A futas, a kocogas ¢lettani jelentdségének ismerete.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A koréabban tanult rajtformak (allo- €s térdeldrajt) gyakorlasa.
TérdelOdrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-
es tavon. Repiil6 és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutés, tempofutas a
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben,
jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futas a tav és
az intenzitds ndvelésével. Futas feladatokkal, akaddlyokkal, atfutés
akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolod vagy 1épd technikaval. A
nekifutas, az elugras ¢és a talajérés iskolazasa. Magasugras atlépo €s
gurul6 technikéval. A nekifutés és a felugras iskolazésa.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zd kiinduld helyzetbol
tomott- és fliles labdaval, célba is. Sulylokés helybdl és becsuszassal. Vetés
labdaval tdvolba és célba, egy és két kézzel. Vetés tomott labdaval, két kézzel
két oldalra.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel
végzett futasokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartés futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdel6 és ugrodiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
¢és felugrasokkal. A dobderd és dobdiigyesség fejlesztés tomott labda
dobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgésok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodo aranyos €s harmonikus erdfejlesztés
eldsegitése. A futasok kiilonbozd formainak és kiilonbozd terepen
torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidében és
kiilonboz6 terepen végzett tartos futdsok, kocogasok szamara.
Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo induléds utani fokozatosan
novekvo és gyorsulo 1épések, a 1abak és a karok aktiv munkajanak
tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszeriiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

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

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.




A mozgaskoordinacid szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési OsszetevOokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a szervek
¢s szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik gazdasagossagara és a
tanulasban érvényesiilo teljesitoképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

Valtozona, egykezes valtas, magasugras gurulo technikdval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag,

fogalmak s , . e .
g aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési dsszetevo.
Tematikai egysé . - . Yrak
em?tl alrefgy§eg/ Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek Ora ,eret
Fejlesztési cél 30 ora
Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgéasok.

Elézetes tudas | A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

ismerete.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii

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

A tematikai egység | Felkészités az onallo vagy onszervezodo sporttevékenységek tizésére.
nevelési-fejlesztési | A szervezet edzettségenek, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren

céljai tartott foglalkozasokkal.

A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas, elkotelezddés
kialakitasa az élményszer(i, valtozatos €s kotetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legaldbb négy valasztott sportagi
mozgas mozgasmiveltségének fejlesztése.

Az 5-8. osztalyban mar elsajatitott sportok, vagy/és a helyi lehetdségek
adta egy¢b alternativ, szabadidds sportok.

Javasolt kis eszkoz ill. helyigényli mozgasformak vélasztasa.
(asztalitenisz, tollaslabda, turisztika, kerékparozas, szanko, korcsolya)
Az egyén altal elényben részesitett, élethossziglan izhetd sportok
alternativainak bovitése.

Elokeszites, felkeészités, képességfejlesztés

Az élményszerl, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznélasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nalldo bemelegités, gyakorlds - laza tanari
kontrollal.

Féldrajz: id6jarasi
ismeretek, tdjékozodas,
térképhasznalat.




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

Felkésziilés €s egyiittmiikddés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specialis,
tura jellegli terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigénytli vagy kis eszkozigényti sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerli gyakorlasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatidsa kdzosségi tevékenységek soran.
Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az €let
mas teriiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informaciok atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios ¢és rekreéacids tevékenységformak elsajatitasa, kreativ

alkalmazasa.
Kooperacid, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
Kulcsfogalmak/ kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzek,
fogalmak batorsag-vakmerdség, kdzlekedési szabaly.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok

Orakeret
15 ora

A dzsudé elemi gurulo- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszerti nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozésa.
Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogdsok €s eséstechnikak.
Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és a kihtzas.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténd alkalmazasa.

végrehajtasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kozremukodésével is.

elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés €s az onfegyelem fejlodése.

A grundbirkézés tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa ¢s
Az d6nvédelmi modok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt
Kiilonboz6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

Allaskiizdelem kialakitésa a dzsudo elsajatitott dobasaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felsé egykezes kalapacsiités, egyenes
iités és korives iités védése, haritasa. Egyenes ragas haritdsa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa.

Grundbirko6zas

Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiilonb6z6
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirkézas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.
Kiilonbozo eséstechnikdk tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonboz6 kiindul6 helyzetekbdl. Cstsztatott esés jobbra és balra
allasban majd oldalazé szokdeléssel. Zuhano esések tars altali 16késbol
allasban €s mozgasban.

Foldharc technikdk: Leszoritas technikdk ismerete. Mini foldharc
kiizdelem leszoritas technikak befogéasara iranyuldan.
Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizdo jellegli feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondicionalis és koordindcios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak ¢€s jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszasok,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, hiizasok-tolasok, kéziszerrel

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek: keleti
kultarak.

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




torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allés és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizdéjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
paros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos stlyt
partnerekkel a grundbirkdzas elsajatitott elemeinek alkalmazéasaval. A
tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak novelése a
didksportban torténd versenyeztetéshez €s a sportegyesiiletbe torténd
iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

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

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelked6 képviseloje.

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

Annak tudatositasa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas €s
kitart6 emberek taldlnak védelmi eszkozt.

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

Kulcsfogalmak/ | Felsg egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives iités, egyenes ragas,

fogalmak fojtasfogas, leszoritas,
Temz.ltlkalre-gy§eg/ Uszas és 1isz6 jellegii feladatok Orak'eret
Fejlesztési cél 15 ora

vizbiztos folyamatos uszas.
Intenziv uszasra torekvés rovidtavon.

Elozetes tudas

fiirdd viselkedési szabalyainak betartésa.

megdrzésében és az ¢letvédelemben.

Fejesugras végrehajtasa és folyamatos taposas a mélyvizben.
Az iszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda,

Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérol az egészség

Valasztott uszasnemben készségszintii, egy masikban 50 méteren




A kiilso visszajelzés informacioinak elfogadasa és hasznositasa a
kiilonboz6 tiszdsnemek gyakorlasanal.

Tavolsagban mérhetd fejlodés a tanult uszasnemekkel torténd uszasban.
Az egyéni adottsdgoknak és a megszerzett képességeknek megfeleld
melluszé technika elsajatitasa.

A vizbdl mentés gyakorlatainak bemutatésa.

Az uszas ¢letvédelmi és életmentési szerepe elméleti €s gyakorlati
ismereteinek elsajatitasa.

Felelosségérzet, segitokészség kinyilvanitasa.

Erdekl6dés megszilardulasa az tszas és a vizes sportok irnt.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az Gszasoktatas helyi dontésen alapuld valasztas. Amennyiben a helyi
tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet 6raszamait az Gszas
oraszamaval meg kell novelni.

MOZGASMUVELTSEG

Gyors- és hatuszas

A tanult technikék csiszoldsa, az iszadsnem megfeleld ritmusanak
kialakitasa gyors és folyamatos Uiszassal.

Folyamatos tiszas: valasztott iszasnemben a tav €s az idOtartam
novelésével; Gszas a valasztott iszasnemben ritmus- és iramvaltassal.
Technikajavito gyakorlatok segédeszkozokkel.

Melltszas

Melluszas kartempo: gyakorlatok szarazfoldon majd derékig érd
vizben; karmunka siklds kdzben; folyamatos Uiszas karmunkéval.
Melluszas levegovétel: karmunka levegdvétellel, kifajés a viz alatt;
belégzés minden masodik, majd minden kartempora.

Melluszas labtempo: gyakorlatok a parton/tornapadon; vizben
segitéséggel, segitség nélkiil; folyamatosan, levegdvétellel.
Melluszas kar- és labtempo: 2-4 ciklussal uszas; siklas a ciklusok
kozott.

Meélyvizbe ugrasok, taposdasok: taposas gyakorlasa az idétartam
novelésével; kiillonbozo feladatokkal; vizbe ugrasok; taposo ugras;
fejesugras kiilonb6zo testhelyzetbdl.

Meriilések: meriilések feladatokkal; a viz alatti tartozkodas
id6tartamanak novelésével; a medence aljan elhelyezett targyak
felhozatala.

Uszdsok mélyvizben: vegyesuszas (mell-, hat-, gyorsiiszas)
mélyvizben 50-200 m-en.

Rajtok, fordulok.

Vizbol mentés-életmentés: lebegések; iszas csak karral, vagy csak
labbal; Uszas egyik, vagy mindkét karral a viz alatt; tars kimentése
egyszerli mentési modokon.

Vizes sportok

,, Miiugras”: bemeriilések elére a medenceszegélyrol: tornakarikan
at, 1abujjhegyre emelkedéssel megfeszitett izomzattal; kézallasba
meriiléssel a medence aljara. Vizbeugrasok hatra, tars segitségével.
,, Vizilabdazas™: taposdgyakorlatok; vizilabdas Gszas; gyorsuszasok
vizilabdas technikaval jelzések keriilésével is; vizilabdas Giszasok
labdavezetéssel; labdaatadasok parokban; célba dobasok.

Egyéb vizes sportok: vizi gimnasztika; vizi aerobik.
Képességfejlesztés

A technikat elokészitd izomfejlesztd gyakorlatok eszkozzel és eszkoz
nélkiil. Aerob alloképesség-fejlesztés a tanult iszasnemek
ritmusanak, dinamik4janak kialakitasaval, folyamatos Uiszassal az
uszas tdvjanak novelésével. Az anaerob alloképesség fejlesztése
rovid tavok tobbszori €s erdteljes leuszasaval. Koordinacios,
kondicionalis képességek fejlesztése uszastechnikai gyakorlatokkal.

Fizika: kozegellenallas,
a viz tulajdonagai,
felhajtoerd,
vizszennyezés.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.




Jatékok, versengések

Fogojatékok kiillonb6zo uszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok; vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi roplabdazas,
vizi kosarlabdazas ¢€s vizi foci egyezményes szabalyokkal. Sor- és
valtoversenyek kiilonb6z6 egyéni, paros és csoportos
uszofeladatokkal, eszkozokkel; meriilési versenyek; uszoversenyek
kiilonb6z6 tavokon; ,,miugrod” versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A melltszas technikai elsajatitasaval 6sszefliggd alapvetd
szakkifejezések.

Az iszasnal érvényesiil hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszeriiségek elemi ismeretei.

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

A serdiilékorral bekovetkezett alkati valtozasok hatasa a vizfekvésre,
technikajavito gyakorlatok és egyszerti modszerek.

Az anaerob alloképesség fogalma és a fejlesztés alapvetd modszerei.
A feldolgozasra keriil6 vizes sportokkal kapcsolatos technikai és
szabalyismeretek.

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

Az tszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek kdrének bovitése.

Az Gszastudas €s a vizbiztonsag szerepe az életvédelemben, az
egészséges ¢életmodban.

Az uszas ¢letvédelmi és életmentési szerepe.

Az iszas mint nemtdl, életkortdl és edzettségi allopottol fliggetlen
fizikai rekredcios lehetOség.

A magyar uszoésport nemzetkozi sikerei és kiemelkedd
uszdegyeéniségei, edz0i. Az uszas kiemelkedd nemzetkozi képviseloi.

Melluszas, vegyestszas, vizbdl mentés, életmentés, anaerob alloképesség,
vizilabdazas, miiugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik, vizi roplabdazas, vizi
kosarlabdazas, vizi foci; rehabilitacio.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés ¢s kommunikécio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadasa.

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

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

A fejlesztés vart
eredményei az
évfolyam végén




Torna jellegii feladatok

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

Talajon, gerendan, valamint gytliriin ndvekvo 6nallosag jeleinek felmutatasa
a gyakorlasban, gyakorlat-0sszeallitasban.

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

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

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyjtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

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

Mérhetd fejlodés a képességekben €s a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kdzelité bemutatas, a
lendiiletszerzések €s a befejezd mozgasok dsszekapesolasa.

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas és a tempovaltasok uralasa gurulaskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagair6l és a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

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

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabéalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kiilonb6z6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az 6nvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

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

Melluszas az egyén adottsagainak és képességeinek megfelelden.

A vizben mozgéas prevencios elényeirdl, a fizikai hattérrdl ismeretek.

A vizbOl mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.




Felelosségérzet, érdeklodés, segitOkészség kinyilvanitasa a vizes feladatokban.

Egészséghkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A helyes testtartas jellemzdinek €s néhany jellemzd deformitas
kockézatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatdnak ismerete és
felelds alkalmazasa.

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

A preventiv relaxaciés gyakorlatok alkalmazésa. A fittségi paraméterek
ismerete, mérésiik tesztek segitségével.

A tapléalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg ismeretében.
A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozasban.

Tovabbhaladas feltétele:

Ertse a rendgyakorlatok jelentdségét. Fegyelmezetten tudja kovetni az utasitasokat.
Tudjon 8-10, szabadgyakorlatot, kéziszergyakorlatot tervezni és bemutatni.
Rajtgyakorlatoknal hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld6 mozgaselemeket. Legyen képes
kitartoan futni, a fiti: 12 percig, a lany: 10 percig. Onmagahoz mérten fejlédjon
ugrotigyessége. Helybdl tavolugrasban a fil legalabb 190 cm-es, a lany 170 cm eredményt
érjen el.

Torna: legyen képes egy-egy elem bemutatasara, sziikség szerint segitségadassal.
Talajtorndban legyen képes 3-4 elem 6sszekapcsolasa.

Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban. Ismerje az adott sportjaték
jatékszabalyait, és azokat alkalmazza a kiilonb6z6 taktikai megoldasoknal.

Tudjon folyamatosan letiszni 300-400 m-t legalabb egy uszasnemben. Fejlodjon
alloképessége a masik tszasnemben is (200-300m).

A képességtesztekben mutasson fejlddést onmagahoz viszonyitva.




10 . évfolyam

Oraszam: 180 6ra/év
5 ora/hét
Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz
Témakor Oraszam
1. | Sportjatékok 40 ora
2. | Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 30 ora
3. | Atlétika jellegii feladatok 30 ora
4. | Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 30 ora
5. | Onvédelem és kiizdosportok 15 6ra
6. | Uszo6 és niszas jellegii feladatok 15 6ra
7. | Egészségkultiara, prevencio 20 ora
Tematikai egység/ cxox Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 40 ora

Elozetes tudas

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

Figyelmes ¢és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, a szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

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

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten
torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél
tisztelete szempontjabol is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specialisan elokészito, ravezetd, képességfejleszto feladatok és

Matematika: logika,
valoszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.




testnevelesi jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozo iranyokba),
vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, stilypontemelkedések, ugrasok
paros és egy labbal, valtott labbal — gyakorlasi hatékonysaganak,
jatékban vald eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése.

A reakci06id6 és a tars mozdulatara reagalds optimumanak elérése.

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

Labdas ligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozddo lendiiletben,
magassagban, tdvolsagban, a labda tovabbitisa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtoz6é magassagokban, futds kozben, labdavezetés,
haladés a labdaval gyors iranyvaltasokkal €s ritmusvaltasokkal.

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

A mozgastanulast segitd eszkdozok hasznalata (szemiiveg, célkeret stb.).
Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlitd jatékok, forditott
eredményszamitas).

A sportjatékokra valo el0készitésen tulmutato, stratégiai jellegti, az
¢letszerepekre felkészitd és inkluziora érzékenyitd jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az 6nallo bemelegitésre
valo felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
ugrémozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai elokészité gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazasa 101j varidciokban, szitudciokban.

Vizudlis kultura: targy-
¢és kornyezetkultara,
vizualis
kommunikécio.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokozo6do lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

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

Emberfolényes helyzetek tdimadasban, védekezésben.

Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték tamadasban.

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

Kézilabdazas
Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendiilettel, erckozléssel,

Fizika: mozgasok,
utkozések, erd,
energia.

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




magasabban és tavolabbra, csokkendé hibaszazalékkal

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kozben, a tars futomozgasanak kovetése.
Térnyerésre torekvés indulocselekkel mindkét iranyba. A kapus
mozgastechnikdja.

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, tamadod, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4-es csoportokban, 1-2 kézzel.
Atadasok talajrél és felugrasbol cselezés utan. Induldcsel, dtadocsel,
16vdcsel, cselkapcsolatok alkalmazasa mindkét oldalra. Kapura 16vések
bevetddésbdl is.

Taktikai elemek névekvo egyiittmiikodéssel és eredményességgel
Tamado taktika: Zéras, levalas alkalmazéasa. Tamadasbefejezések
lerohandsbol rendezetlen védelem elleni jatékbol. Szélsébefutasok.
Bedllos jatek. A test-test elleni jaték a timadasban.

Védekezé taktika: Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban. Utkdzés
talajon és levegdben. 4:2 elleni védekezési rendszer. A test-test elleni
jaték a védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartassal, variacioban, lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, csékkend hibaszazalékkal

A labdas koordinacio mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgés
kozben ¢€s irdnyvaltoztatassal, atadasok kiilonb6zé mértani alakzatokban.
R&vid és hosszii labdaatadasok talajon vagy levegdben. Atadasok,
atvételek meélységi, sz€lességi jatékhelyzetek kialakitasaval.
Indulo-, futd-, atadasi és 16vocselek véddvel szemben. Fejelések
technikai levegébdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok névelésével és végrehajtasi mindség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kozéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda

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

A mélységlatast, labddhoz vald igazodast eldsegitd gyakorlatok, tarstol
dobott vagy falra feljatszott labdaval. Gurulasok, vetddések. Célba
itések ¢és érintd labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozg6 céltargyra
vagy tarshoz. A sancolas technikéja egyénileg €s parban.

Tamadas és védekezés alapveté megoldasai

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

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

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




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

Jaték egyszertsitett és fokozatosan bodviilé szabalyokkal.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a
diakolimpidknak megfeleld versenyszerli koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencidlt mennyiségli €s mindségi
jatéklehetdség biztositasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak miikodtetése.

A tanult jatékstratégiadk (tdmado és védo alaptaktika, embereldnyods-
emberhatranyos jatékszituacidk) felhasznalasa a taktikai magyardzatok,
beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animdci0 alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.

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

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturalt megfogalmazasa és megvalositasa. Az egyiittjatszas
eldnyeinek, jelentdségének képviselete.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, dnszervez6dés,

Kulcsfogalmak/ | problémaorientalt taktikai megoldas, timadési stratégia, védekezési stratégia,
fogalmak megegyezésen alapulo jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegu feladatok 30 6ra

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallé bemutatasa.

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

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok érthetd megfogalmazasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iskolai tornajellegli feladatok, mozgasformak sordn a redlis énkép
tovabbi alakitésa.

A gyakorlas soran segitség adasa €s elfogaddsa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allandd motivacids hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotokészség, kreativitas
fejlesztése a gimnasztika, torna €s az esztétikai sportok mozgasrendszerén
beldl.

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A
test térbeli, idObeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas ¢s az erdkdzlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.

Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai élvonalérol,




| ennek révén a nemzeti dntudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

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

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 iitemt gimnasztikai gyakorlatok egyideju fejleszté hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggesztd ov, a labboltozat
izomzatanak optimalis €és preciz miikddése altal.

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

A gyakorlatok varialdsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatasaval, a kiindulo6 helyzet és kartartas valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyz6, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazésaval. A
dinamikus és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonb6z6 er6adagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapforméjt és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan, allando gyakorlasi jelleggel.
Erdégyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyenstlyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek id6tartaméanak és
bonyolultsdganak novelése. Az esztétikus mozgasok eldadasmaodja
segitésére a testtartast biztositdé kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

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

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

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos el6készitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, 4tallitd és mozgastanulo jelleggel. Talajon és a helyi
tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi kovetelményeken
nehézségben tilmutatd mozgasanyag tanulésa, gyakorldsa egységesen és
differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

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

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonbozo
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulds, ciganykerék, vetédések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok,
egységesen az alapformdban ¢€s differencidltan a variaciokban. Az
esztétikus €s harmonikus eldadasmod ravezetd eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc kidolgozésa).




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

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzdadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformdban, differencialtan a varidciokban €s az elemek
mennyiségében és nehézségi fokdban, egyénre szabott segitségadassal
tarsak és/vagy tandr kozremiikodésével, 6nallo tervezéssel és
gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamdra

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott
tamasz, oldaltdmaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartamasz,
felkarfiiggés, alaplendiiletek tamaszban és felkarfliggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés eldre
terpesziilésbe, felkarallas, timasz iil6tartas, vetddési leugras, kanyarlati
leugras.

Gytriin gyakorlas — kéz- és labfliggések, fliggések, lefiiggések, mellsod
fliggémérleg, hajlitott timasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolddas tamaszba, vallatfordulas elore, homoritott
leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdelétamaszok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdelétadmaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések,
labtartas-cserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras,
terpesz csukaugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

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

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok, bukfencek,
guggold atugrdsok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egy specifikus jellegii mozgéssor
megtanulasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
novekvd tanuloi 6nallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsd
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa, az 5—8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomatek,
reakciderd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsOsegély.

Szabadgyakorlatok

Elokészito tartasos és mozgasos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorldsa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok, 1€pd és kilépd
allasok, timado- ¢és védoallasok, lebegd- és mérlegallasok, nyujtott és
hajlitott iilések, lebegd tilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések,

Enek-zene: ritmus és
tempo.




kéz és labtamaszok, ujj- €s kartartasok és mozgasok (lebegtetések,
ejtések, forditadsok, hulldmok), statikus és dinamikus térzsmozgésok és
labmozgésok.

F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorlasa:
Teststlyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok,
hulldmok.

Onallo bévitési lehetdség, nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznélata a tervezésben, segitségadasban ¢€s 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 dinamikajanak €s/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat €s tars testi épsége iranti feleldsségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erésségek
elismerése, tAmogatasa.

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

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

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo, motivum,

fogalmak
Tematikai egység/ PP . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 30 éra

¢s labmunkdja.

Valtas als6 botatadassal.
Tavolugras guggolo technikaja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Elozetes tudas

A térdeld- és allorajt technikaja, a fokozo- €s repiildfutas 6sszehangolt kar-

A rovid- és hosszu tavu futasnal irambeosztési tapasztalat.

Lokoémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

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

torténd alkalmazhat6sag érdekében is.

Az atlétikai mozgasokat befolydsol jellegzetes biomechanikai
torvényszeriiségek 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

Enek-zene: ritmus-




Futésok, rajtok

A képességfejlesztes gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erésebben
¢s tudatosabban. Futdiskolai és futdfeladatok bemutatas nélkiili
végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartod futas
tavjanak tovabbi novelésével, az Onismeretre, a korabbi tapasztalatokra
épitett, a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitdsaval. Akadalyok felett
5—-4-3 Iépéses ritmusfutasok konnyitett magassagon €s tdvolsagon.
Tartds és résztavos alloképesség-fejlesztd modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és
hosszu sprintszamokban. A valtofutas botatadasi technikainak a
valtotavolsag kialakitasanak (segédjelek alkalmazasaval), és a valtas
szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lenditd €s elrugaszkodo
labmozgasanak ismerete. A rovid, kozép- és hossza tavok kozotti
futétechnika megkiilonboztetése.

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

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

Ugrasok, szokdelések

A kepessegfejlesztés gyakorlatai

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

A sportagi technika gyakorldasa

Az ugras el6tti utolsd harom 1épés ritmuséanak kialakitasa.

Az elrugaszkod¢ 1ab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgéasanak
Osszehangolasa. A 1épd tavolugro technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet
kijelolése mellett.

Az 4tlép6 technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd nekifutas.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuté tavolsag kimérése és
rogzitése. Az egyéni magasugro technikdk megismerése,
mozgastapasztalat szerzése novekvd teljesitményre torekvés nélkiil.
Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. (érint6 ugrasok) Egyéni, sor-
¢s valtoversenyek ugro és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6zo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiillonb6zo kiinduld helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, erdgépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

gyakorlatok.

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

Féldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.




Célba és tavolsagra dobasok hajito, 10k6 és veté mozdulattal

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

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

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

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

Jatékok és versenyek

Kislabdahajité és szabadon vélaszthato egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobo
versenyek.

Dobdiskolai versengések.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futés
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt elényeinek ismerete.

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

A nekifutas jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak ¢és a sériilések megeldzésének
ismerete.

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

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

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

Kulcsfogalmak/ | irambeosztas, pihen6id6; ugrolab, lenditdlab, felugras, elugras; optimalis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; stlypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

hatés-ellenhatas, belsd ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Orakeret
30 6ra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Elézetes tudas | A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfObb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii




A tematikai egység

nevelési-fejlesztési | o101t foglalkozasokkal.
céljai

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

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelez6dés
kialakitasa az élményszerti, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

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

Javasolt kis eszkoz ill. helyigényli mozgasformak valasztasa.
(asztalitenisz, tollaslabda, turisztika, kerékparozas, szankd, korcsolya)
Az egyén altal elényben részesitett, ¢lethossziglan tizhetd sportok
alternativainak bovitése.

Elokeészites, felkeszités, képességfejlesztés

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

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

Felkésziilés és egylittmiikddés a kiillonbozd tabori lehetdségek, specidlis,
tura jellegili terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényti vagy kis eszkozigényl sportmozgésok
megismerése. Az adott sportmozgés lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszert gyakorlasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevékenységek soran.
Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az €let
mas teriiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informaciok atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios ¢€s rekreéacids tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Féldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozdodas,
térképhasznalat.

Kulcsfogalmak/

fogalmak batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

Kooperacid, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
15 ora

Elozetes tudas

kizdelmekben.

A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsuddval kapcsolatos technikdk fajtai és alkalmazhatdsaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szabalyok elfogadéasara szoktatas.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

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

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

Alap kézgyakorlatok, huzé-taszité gyakorlatok, lenyomd-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi €s
¢lettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.
Alapvet6 onvédelmi technikakat elsajatitd gyakorlatok jatékos €s valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirko6zas

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

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az 4ltalanos és kiizddjellegli sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

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

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

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

A sportszerliség, sikerorientaltsadg, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmertil6 vitakban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

Tortenelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek: keleti
kulttra.

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

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.




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

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Uszas és uszo jellegii feladatok 15 6ra

Elozetes tudas

Biztonsagos mozgas ¢€s tajékozddas a vizen, viz alatt. 50 m mellaszas, 50 m
gyorsuszas, egyszer rajttal, forduloval.

A sajat teljesitményre vonatkozo onértékelés.

Az iszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, fiird6
viselkedési, higiéniai szabdlyainak ismerete, betartdsa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az uszoerd és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotdniatiirés
erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

Az er6kozlés gazdasagosabba tétele vizen €s a viz alatti iszasok soran, a
pihenés nélkiil megtett tav ndvelése legalabb két uszasnemben.

A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussa és optimalissa tétele
a bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.

Az Gszas prevencids €s rekredcios eldnyeinek tudatositéasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben.
Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozoé kiindulo

helyzetbdl.

Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban ¢€s
csoportosban. Ugrasok tars(ak) segitségével.

Fizika:
Kozegellenallas, a viz
tulajdonagai,
felhajtoerd, és
vizszennyezgs.
Newton és

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd, nagy Arkhimédész

vizbiztonsagot igényld jatékok. Alkotd jatékok (gulaépités).
Sor- ¢és valtoversenyek szerrel €s szer nélkiil az uszotechnika részleges
(pl. csak labmunka) vagy teljes alkalmazasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el6készitd izomfejlesztd
gyakorlatok eszkozzel és eszkdz nélkiil.

Magasabb szintii kondicionalis képzés — az el6z6 osztalyokban
begyakorolt uszomozgas terhelést noveld eszkozokkel.

Az uszés technikdja

Gyakorlas két uszasnemben, a technika csiszoldsa a gazdasagosabb
erdkozlés érdekében. Az uszas tavjanak novelése, a haladas €s pihend
aranyanak javitasa, az iszas adta monoténia tiirése. Uszasok 800—1000
m-en valasztott technikaval.

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

torvényei.
Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.

Uszoversenyek

Bemelegités az uszasra — szarazfoldi és vizes gyakorlatok.

mor

Egyszerusitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).




Iskolai versenyek — konnyitett versenyszabalyokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Usz6-gyogyuszd gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

Tajékozodas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozésa, ndvekvo tavolsagrol.
Targyak ,,vonszoldsa”, huzasa a vizben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamdra legmegfelel6bb uszdsnem gyakorlasa eredményeképp
a pozitiv fizikai, szellemi €s érzelmi hatéas lehetdségeinek, cselekvései
motivumanak széles korli ismerete.

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

Az uszés preventiv, rekredcids elonyeinek ismerete, €s az €¢lethossziglan
fenntarthat6 rutin megértése.

A szakkifejezések €s vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo
hasznalata, a hibajavitas megértése.

A sajat test mozgatasa a vizben ¢€s viz alatt, €s az ezzel kapcsolatos
félelmek megfogalmazasa, atélése €s lekiizdése.

Vizes vetélkedOkben, jatékokban — a tarsak és a csoport iranyitasa a
csoport kozos érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv
részvétel.

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

fogalmak fordulo,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultura — prevencio

Orakeret
20 ora

A prevencio tagabb értelmezése.

Légz0, relaxacids és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, térzsizom-erdsitd gyakorlatok €s ellenjavallt gyakorlatok
Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokds fogalma, gyakorlata.

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

elkertilése.

A fajdalmak tiirése (oxigénadossag, savasodas).

Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai egészségmegOrzo szokasrendszer megerdsitése.

b6vithetd informacids készletének rendszerezése.

A testkultirahoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd €lettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.
Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az

Az ¢€lethosszig tarto sportolashoz sziikséges felelés dontések rugalmasan

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Biologia-egészségtan:




Bemelegités

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

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegito €s levezeto jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

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

Az intenzités, ismétlésszam €s a pihendidd valtoztatisa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nalldo mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a f6bb izomcsoportok izolalt hatdsu gyakorlatai.

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

Edzés korszerti (alternativ) eszkdzokkel, erégépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

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

Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

ismeretek az emberi
test mikodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.

Motoros tesztek — kdzponti eldiras szerint.

Az egészséges test és 1élek megodvasa.

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

A technikak hasznalata a sajat tanulasi technikainak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintak gyakorlésa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megOrzésének gyakorlatai — alland6 gyakorlas a tanar €s a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelos izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet I1ényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkdak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtdinak ismerete.

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

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

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




Feleldsségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges életmadja irant. \

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportjatékok

A sportjatékok technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok ismerete €s aktiv,
kooperativ gyakorlés.

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

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

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

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

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

Torna jellegii feladatok
A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlds mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eléadasmaod.
Onallo talaj és szergyakorlat osszeallitasa.
Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
A fejlesztés vart | yersenyszabalyok ismerete.

eredményei az | A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirél
évfolyam végén | clemi tajékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 €s sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javul6 futo-, ugrd-, doboteljesitmény.
A tempoérzék €s odafigyelési képesség fejlodése a valtdfutas gyakorlasaban.
A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatasara.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az adott sportmozgds technikajanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas €s a tempovaltasok uralasa gurulaskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolds sordn hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairdl és a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

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




Onvédelem és kiizdSsportok

Az dnvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a kdzos szabalyok,
biztonsagi kdvetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.
A veszélyhelyzetek kertilése, az indulatok, agressziv magatartdsformak feletti
uralom.
Néhany tdmadasi és védekezési megoldas, kombinacid ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulés a fogasbol.

Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

1000 m-en a valasztott technikaval, egyéni tempdban, szabalyos forduldval
uszas.

JelentOs fejlodés az uszoerd és alloképesség teriiletén.

Egy vélasztott iszasnemhez tartoz6 5 szarazfoldi képességtejlesztd gyakorlat
bemutatasa.

Az amatdr versenyekhez elegendd versenyszabalyok ismerete.

Fejlodo sajat teljesitmény a viz alatti iszasban.

Egyszerlibb feladatok, ugrasok soran méasokkal szinkronban mozgas a vizbe
és vizben.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemz6
deformitas kockazatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak
ismerete ¢és felelds alkalmazasa.

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

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

A sziikseéges taplalkozasi ismeretek alkalmazésa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a kdros szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozéasban.

Tovabbhaladas feltétele:

Ertse a rendgyakorlatok jelentéségét. Fegyelmezetten tudja kdvetni az utasitasokat.

Tudjon 8-10, szabadgyakorlatot, kéziszergyakorlatot tervezni és bemutatni.

Rajtgyakorlatoknal hajtsa végre az inditas jeleinek megfelel6 mozgaselemeket.

Legyen képes kitartdan futni, a fit: 12 percig, a lany: 10 percig. Onmagéahoz mérten fejlédjon
ugroiigyessége dobokészsége.

Torna: Legyen képes egy-egy elem bemutatasara, sziikség szerint segitségadassal.

Szergyakorlatainal legyen képes 4-5 elem 6sszekapcsolasara.

Korlat: Lendiilet elére-hatra tdimaszhelyzetekben, guruldatfordulas eldre, kanyarlati leugras.

Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban. Tudja alkalmazni az alapvet6 technikai elemeket,
¢s azok taktikai alkalmazasaban rejlé fontosabb kombinaciokat.

Tudjon folyamatosan letuszni 400-500 m-t legalabb egy iszasnemben. Fejlodjon alloképessége a masik
uszasnemben is (200-300m).

Az alkalmazott képességtesztekben mutasson fejlodést 6nmagahoz viszonyitva.




11 évfolyam

A testnevelés emelt szinti _képzés a _mindenkori
aktuadlis helyi tanterv ismeretanyagdra épiil. Az adott
tanéy emeltszintii testnevelés érettségi
kovetelményeinek megfelelden.( heti 2 ora, 36X2)

Oraszam: 180 ora/év
5 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
1. | Sportjatékok 30 éra
2. | Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 24 6ra
3. | Atlétika jellegii feladatok 22 ora
4. | Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 20 ora
5. | Onvédelem és kiizdosportok 20 éra
6. | Uszo és tiszas jellegii feladatok/Alternativ szabadidés 20 éra
7. | Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio,relaxacio 20 ora
8. | Testnevelési és népi jatékok 10 6ra
9. |Szabadon valaszthaté 14 6ra
N Fellestést el Sportjitékok Dora

A valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos technikai, taktikai €s egyéb
jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok ismerete és alkalmazasuk.
Megfelelés a jatékszerepnek, sportszeri €s csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

Elozetes tudas




A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az jatékhoz sziikséges technikai €s taktikai tudas mennyiségi és mindségi

A tematikai egység | novelése.

nevelési-fejlesztési | Az egyéni fizikai adottsdgok ¢és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
céljai eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.

A tobbféle labdajaték sordn a mozgastanulds folyamataban miik6dd

transzferhatas kihasznalésa.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Fizika: mozgasok,
MOZGASMUVELTSEG iitkdzések, gravitacio,
Altalanos feladatok fqugatonyc;rlilatfk ’
Az onszervezés gyakorldsa palyavonal, hatas-
ellenhatas.

Csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas ¢és jatékszervezés. A kozvetlen
tanari iranyitast tobbnyire nélkiilozo, a tdimadas és védekezés
megszervezeésére, a csapatosszeallitasra €s az értékelésre vonatkozo
megbeszélések a gyakorldsokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa,
melyek soran 6nall6 az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia és empatia szem el6tt tartasaval.

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

Lényeges jatékszabadlyok alkalmazasa — jatékvezetési gyakorlatok

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

A kosérlabdédban, kézilabdaban és labdartigasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdéaban ¢s labdartigasban a mezdnyjatékosra és a kapusra
vonatkoz6 szabalyok ismerete, betartdsa.

Roplabdédban a forgasszabaly, az elsd és masodik sorra vonatkozo6 fébb
megkotéseknek vald megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabalyai €s a labdara, emberre vonatkozo teriiletelhagyas értelmezése.
A jatékvezetés gyakorlasa tanari kontrollal, a Iényeges jatékszabalyok
alkalmazéséaval, néhany jatékvezetdi jel hasznalataval is.
Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszintli mérkdézéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamadra a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

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




Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és alkalmazasa.

Formécidok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatira tamadasban
¢és védekezésben.).

Jaték minden Osszetételll, emberhatranyos, embereldnyos és azonos
1étszamu taktikai szitudcioban.

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Viéltozatos varidciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe dgyazottan.

Taktika elokészito futd- és fogdjatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak Osszetett €s bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva

Sz¢E1sok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlasa, alkalmazasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgéasok atismétlése.
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, 1étszambeli elonybdl, illetve hatranybol
val6 tdmadasok.

A tamado taktika posztonként torténd alkalmazésa, jatékszituaciok
ismétlése 1-2 bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika
végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valoszinliségszamitas.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A tanult elemek Gsszetett variaciokban alkalmazott megoldasai csokkend
hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes
befejezésekkel. Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavaro
ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas.
Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Valtozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonb6z6 fajtai dobott vagy ragott
labdéabol. Szogletriigas, bedobas eredményes technikéja, biintetérigasok
kiilonbozd tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros ¢€s kdvetd emberfogas gyakorlasa kisebb €s nagyobb
egységekben.

Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikodés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok €s otletjaték soran.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon €s egyiittes
miikddése.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési 1d6 igen-igen rovid €s a cselekvés pillanata elé
helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatdrozza az oktatas
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsagéanak, a labda tudatos €és pontos helyezésének




gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték

elérése érdekében

Tanult timadasi technikak gyakorlasa, a felsé egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.
A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazasa alkar €s kosarérintéssel

egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozo iranyu é€s erejii
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolas elsajatitasa, saincolas parban is.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megertése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetoi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és a lehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejlddés 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
jatékszituaciokban, a dontésekben pedig a baleset-megeldzés
fontossaganak tudatos képviselete.

A sport €s kdrnyezettudatossag értd dsszekapcesolasa, a sportolasi
felszerelés €s sportolasi kornyezet felelds, jovOoorientalt hasznalata,

kimélete.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak megegyezésen alapul6 jaték.
Tematikai egység/ . .\ Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 24 éra

Elozetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasti végrehajtas.

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

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag.

Az 6nallosag és kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer miikodtetésének
minden tertiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
versenyzésben, versenyrendezésben. A kozos tervezés, kivitelezés soran a
kell6 hatarozottsdgu és ontudatu kommunikacié fejlesztése.




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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorlasa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bévitett elemkapcsolatokkal
torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az oraszervezés funkcidinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgésiitem
valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartas valtoztatasa.

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

Kéziszerek alkalmazasa.

8-16 litemii gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Ondllésag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok 0sszeallitasaban.

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

Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggoldsban, {ilésben,
fekvésben, forgdémozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgésok eldadasmodjat segitd kondicionalis és
koordinacios képességfejlesztd eljarasok.

Maszésok, fliggeszkedések differencialt kdvetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon €s a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott szeren a
korabbi kovetelményeken nehézségben tulmutatd, vagy egy masik
valasztott szeren a minimum mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa.
Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargéak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok kiilonb6z6
iranyokba, tarkébillenés, fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformaban és differencidltan a variacidkban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencidltan.
Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlas sordn az egyéni optimum, 6nall6é bévités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus el6adasmadd igénye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas,

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

Biologia-egészségtan:
az 1izommiikodés
¢lettana.




ismétlések sordn.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

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

A gyakoroltatas sordn egységesen az alapformaban és differencialtan a
varidciokban, az elemek mennyiségének €s nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tdmasz, hajlitott timasz,
oldaltamaszok, lebegétamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfliggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Gylrlin — kéz- és labfiiggések, fliggések, lefiiggések, mells6d
fliggdmérleg, hajlitott timasz, nyUjtott tamasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elére, homoritott
leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelétamaszok,
mérlegek, guggoldtamaszok, fekvotamaszok, timaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvotamaszba, térdelétamaszba,
fordulatok allasban, guggoldsban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras
egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg 6sszeallitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nallé mozgassorral.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkodtetése
onalldan.

A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, elokészitd tartasos és mozgasos elemek
¢s 6 mozgasok alapformai ismétlése €s 11j, 6sszetett formak gyakorlasa.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.

Egyéb tornajellegii és tancos mozgdsformak:

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

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6z0s tancok, utcai tancok stb.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Viéltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

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

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




A sajat és tars testi épsége iranti felel0sségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldaldnak segitése, az er0sségek elismerése, timogatasa,
egyéni és helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport iranyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv részvétel
a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasporttorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv €s passziv nyujtas, dinamikus egyenstly,

fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
Tem:iltlkalrefgy§eg/ Atlétikai jelegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 22 6ra

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

. L Kiilonféle bottechnikéak a valtofutasban.

Elézetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsagos

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

onallo gyakorlasa révén.

Az Onismeret fejlesztése a kedvezo atlétikai mozgasformak kivalasztasa és

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugro-, dobdészamok versenyszabalyai a

A tematikai egység | korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa ¢s betartasa.
nevelési-fejlesztési | Motivalo eljarasok az egyéni eredmeny, teljesitmény javitasara.
céljai A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elfogadtatasa,

beépitése a dontéshozatalba.

hatasanak tudatositasa.

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentéségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Rovidtav, valtofutas, gatfutds

A gyorsfutas technikajat javitoé gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvez0 rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijeldlése. Versenyszer(i
végrehajtas, eredményorientalt egylittmiikodés valtofutasban. Csapatban
4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés.

Kozeéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futas

Valasztas a tavok koziil. A kiilonbozd tavokhoz illeszkedd futotechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo €s
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejlesztd modszerek
rendszeres alkalmazasa ¢€s teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejlesztd modszerek gyakorlasa.

Folyamatos futas kézbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

Biologia-egészségtan:
szénhidratlebontas.

Fizika: hajitasok,
energia.

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




A homorit6 és tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Vilasztas a magasugrod technikak koziil. 5-7 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutdssal versenyszerti végrehajtas.

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

Dobasok

A kiilonboz6 dobasformékkal a torzsizom sokoldala erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 10ké mozdulatok koziil.
Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtdsa. Az optimalis kidobasi
szogre, sebességre és magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztdsa szempontjainak ismerete.

A nekifutds médositasa sziikségszertiségének ismerete.

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

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, erésebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadasa és az azzal valo megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdségek ismerete.

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1€pd, homorité €s ollozé technika, atlépd,
fogalmak guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitod ritmus, 16kés, vetés,

jegyzokonyvvezetés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 20 éra

Elozetes tudas

Az adott sportmozgés technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, i) mozgésszituaciokban.

A baleseti kockdzatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani s
balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhet6 egyéni, tarsas,
csoportos mozgasformak.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreécios életviteléhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolds szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése. A
testnevelés jszeri tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai
1étesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetdségek
kihasznalasa sportolasra. A feln6tt kor sportos életviteléhez ujabb
sportdgak megismerése, csaladi €s csoportos Ontevékeny sportolashoz
sziikséges szervezeési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

A szabadidd, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A valasztott
alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi, edzési és versenyzési
rutinjanak kialakitasa, a hozzatartoz6 eszkdzok, technikdk és veszélyek
kezelése.

Javasolt kis eszkoz ill. helyigényli mozgasformak véalasztasa.
(asztalitenisz, tollaslabda, turisztika, kerékparozas, szankd, korcsolya)
A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a természet
erbivel - jatszoterek, szabadidé-kdzpontok bevondsa, az adottsagok
kihasznalasaval jégpalya készitése.

Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak valo megfelelés, a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kultarajat szem elott tartva.
Sportolas kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliillet megovasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megdvasaban és az energia, a vizhasznalat,
a dohanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, ujrahasznositas
tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és Ontevékeny sportolasra valo
felkészités, az Onszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasadgban is jol alkalmazhaté mozgésos kreativ,
kommunikacids és kooperacids jatékok tarhazanak bovitése.

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

Egyszerl (akar sajat készitésill) eszkdzokkel szerény térigényii
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, tollaslabda,
gulagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 01t6zkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartds, a testmozgasok soran az egyénnek
Oonmagaval, tarsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata
kialakitasa.

A taborozasi eszkozrendszer megismerése, hasznalataban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitura,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Biologia-egészségtan:
¢lettan.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kdzérzet, teljesitoképesség, Gjrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természetes és épitett kornyezet hasznalat.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
20 ora




Elézetes tudas Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

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

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 alkalmazésa a személyiségtejlesztésben,
kiilonds tekintettel az 6nuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kozdsségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A kiizdéseket eldkészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.
Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabdlyos és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
A mogékertilések és kiemelések kiilonbozo valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

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

Szabadulés kiilonbozé fogasokbdl (karfogas, dleléfogas, fojtas).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhdny tdmadéselhéritéasi eljaras
ismerete, megértése ¢s alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizdojellegli sporttevékenységek révén, az elényok megfogalmazasanak
képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal
megerositett felfliggesztésének, moddositdsanak lehetdsége.

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

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvd erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszio, onuralom, sportszeriiség.
Temzoltlkalrefgy§eg/ Uszas és 1isz6 jellegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 20 ora

alapjainak elsajatitasa, abban vizbiztos uszas.

Elozetes tudas A sajat teljesitményre vonatkoz6 dnértékelés.

Biztonsagos mozgas ¢€s tajékozodas a vizen, viz alatt. 50 m melliszas, 50 m
gyorsuszas, egyszer rajttal, forduloval, harmadik Gszdsnem technikai

Az uszéssal 0sszefiiggd balesetvédelmi utasitasok €s az uszoda, fiirdd
viselkedési, higiéniai szabdlyainak ismerete, betartasa.




Az uszoerod és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotoniatiirés
erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

Az erdkozlés gazdasagosabba tétele vizen €s a viz alatti Giszasok soran, a
pihenés nélkiil megtett tdv ndvelése legalabb két uszdsnemben, harmadik
uszasnem technikai alapjainak elsajatitasa, abban vizbiztos Gszas.

A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussa €s optimalissa tétele
a bonyolultabb mozgasvaridciok elvégzése sordn is.

Az iszas prevencios €s rekredcios eldnyeinek tudatositasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. Kt')zeg-ellenéllés a viz
Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtoz6 kiinduld tulajdonégai ’
h?lyzetbol. , , ., i , . , , felhajtoerd, és
Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban és . .

, . o . vizszennyezés.
csoportosban. Ugrasok tars(ak) segitségével. Newton &

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd, nagy Arkhimédész
vizbiztonsagot igénylo jatékok. Alkotd jatékok (gulaépités).

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

térvényei.

Biologia-egészségtan:
‘ <Iyi higiénia,
Képességfejlesztés f:::;;oﬁs ot
Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat eldkészitd izomfejlesztd '
gyakorlatok eszkozzel és eszkdz nélkiil.

Magasabb szintii kondiciondlis képzés — az 9-10. osztalyban begyakorolt

uszomozgas terhelést noveld eszkdzokkel.

Az Uiszas technikéja

Gyakorlas két uszasnemben, a technika csiszoldsa a gazdasagosabb
er6kozlés érdekében. Az uszas tdvjanak ndvelése, a haladas és pihend
aranyanak javitasa, az uszas adta monotonia tiirése. Uszasok 800—1000-
1200 m-en valasztott technikéaval.

A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbdl indulas) €s az iszas 0sszekotése
optimalis sebességmegtartassal. Az Gszasnemnek megfeleld és szabdlyos
fordulok (buko, atcsapos) €s a célbaérés elsajatitasa.

Uszoversenyek

Bemelegités az Gszasra — szarazfoldi €s vizes gyakorlatok.
Egyszertsitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
Iskolai versenyek — konnyitett versenyszabalyokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, eletvédelem
Uszo-gyogyuszd gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

Téajékozodas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozasa, novekvo tavolsagrol.
Targyak ,,vonszolasa”, hizasa a vizben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az egyén szamara legmegfeleldbb uszasnem gyakorlasa eredményeképp




a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatas lehetdségeinek, cselekvései
motivumanak széles korli ismerete.

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

Az uszés preventiv, rekredcids elényeinek ismerete, €s az €lethossziglan
fenntarthato6 rutin megértése.

A szakkifejezések €s vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo
hasznalata, a hibajavitas megértése.

A sajat test mozgatasa a vizben ¢és viz alatt, €s az ezzel kapcsolatos
félelmek megfogalmazasa, atélése ¢s lekiizdése.

Vizes vetélkedOkben, jatékokban — a tarsak és a csoport iranyitasa a
csoport kozds érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv

részvétel.

Kulcsfogalmak/ | Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo, atcsapds
fogalmak fordulo,

Tematikai egység/
Fejleszteési cél

Orakeret

Gimnasztika és rendgyakorlatok- prevencio, 20 6ra

relaxacio

Elozetes tudas

Rendezddo egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmod érdekében.

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

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

A testmozgés szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios ¢és rekredcios mozgasos tevékenységek onallo miikodtetéséhez,
bovitéséhez €s sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz
sziikséges készségek €s kompetenciak tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény ndvelésére €s mérésére, a prevenciora,
rekreaciora kész fizikai és mentalis allapot allanddsitasa, a stressz kezelése.
A fenntartasdhoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezese.

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

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez glikolizis, termindlis
kapcsolodo bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek, oxidécio.

mozgasainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol

Fizika: egyszerii
gépek, erd, munka.




szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (idd, ismétlésszam), sziikséges intenzitds (sebesség,
gyakorlatsiiriség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés egyensulya.
Fobb témak:

Kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés tervezése €s
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkil és kiilonbozo eszk6zok segitségével.

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

Lehetséges hagyomanyos ¢€s alternativ eszkdzok: pulzusméro,
mozgasszenzorok, medicinlabda, stlyzo, ugrokotél, erdsitd gumiszalag,
gimnasztikai labda, er6gépek.

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

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

A rendelkezésre 4116 szabadidé megtervezésének eljarasai.

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

Motoros tesztek lebonyolitasa — kdzponti eldiras szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat
kialakitasanak és fenntartdsanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ildmunka ¢és a zart tér ellensulyozasara szolgalo tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatdsa a szenvedélyek megeldzésében.

A stresszoldas gyakorlatai €s a relaxacio.

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

A testtartasért felelds izmok kelld erejének és nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

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

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak 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.

A tudatos terhelésen, méréseken, onkontrollon alapulo
teljesitményfejlesztés.

Felelosségvallalas tarsak egészséges €életmodja irdnt.




Kulcsfogalmak/

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartds és ellendrz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv

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

Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok

10 ora

szabalyrendszereinek, jatékhelyzeteinek ismerete.

Elozetes tudas

Az el6z06 évfolyamokon tanult testnevelési €s népi jatékok

alkalmazza;
A tematikai egység | — jacktevékenységét kreativitist mutato jatck- és
nevelési-fejlesztési jellemzi

céljai

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit
kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten

— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

egylttmiikodési készség

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok
specidlis mozgastartalmaira ¢épiild dobasok, rugasok, iitések valtozatos
tomegl és méretli eszkdzoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi
feltételek mellett egyéni és csapatszintii célzo jatékokban

A labdéaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszdzalékanak csOkkentésére 1d6kényszer|
bekapcsolasaval

Az egyszerl és 0sszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros €s csoportos|
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat,
statikus helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futo- ¢és
fogojatékokkal

A tamad6 és védod szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valo
alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok

A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényl6é versengo jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa
Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok,
palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzé kisjatékokban a
jatékhelyzethez adaptalt tamado és védo szerepek gyakorlasa

Onallo tanuldi szabélyalkotdsra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi,
kimentési modokat megvalositod fogojatékok gyakorlasa

Az egyszeri és valasztdsos reakcididot fejleszté péaros és csoportos

Matematika: logikus
gondolkodas

manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa



— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld
Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben,
tablajatékok mozgasos valtozatban)

A fejlesztés vart
eredményei az
évfolyam végén

Sportjatékok

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

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erds figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldéasok,
szimuldlva a valddi jatékszituaciokat.

Otletjaték és 23 tudatosan alkalmazott formacio, a csapaton beliili
szerepnek valé megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerli és objektiv
megfogalmazasa.

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

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgéasanyagéaban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri, idébeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

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

Onalloan sszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

A torna versenysport eldnyei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegitd és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacioja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

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

Az atlétikai versenyszdmok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futo-, az ugro- €s a dobdteljesitmények novelése.

Az alapvet0 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidds mozgdsrendszerek




Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ
sporteszkozokkel. Az adott alternativ sportmozgashoz
sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfog A helyi tantervben
kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulés, tempovaltas, gurulas,
csuszas, gordiilés esetén.

Fogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritualék betartésa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldés, kombinacio ismerete az 4ll6 €s
foldharcban.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége ¢lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A

Tovabbhaladas feltétele:

Ertse a rendgyakorlatok jelentdségét. Fegyelmezetten tudja kévetni az utasitasokat.

Nyolc litemi két alapformat tartalmazé kéziszer- és tarsas gyakorlatok végrehajtasa utasitasra,
4-8 titemll szabadgyakorlatokbol 4ll6 gyakorlatsor tervezése és végrehajtasa, a testtartast
javitd gyakorlatok onallé végrehajtasa. A kondicionalis képességek szintjének megtartasa,
illetve javulasa.

Mérheto atlétikai teljesitményekben javulés, a technikai végrehajtas stabilizalasa.
Rajtgyakorlatoknal hajtsa végre az inditas jeleinek megfelelé mozgaselemeket.

Legyen képes kitartoan futni 12 percig. Onmagéahoz mérten fejlédjon ugroiigyessége dobokészsége.

A valasztott szereken rovid gyakorlatsor végrehajtasa segitségadas mellett.

Torna: Legyen képes egy-egy elem bemutatasara, sziikség szerint segitségadassal.

Szergyakorlatainal legyen képes 5-6 elem 0sszekapcsolasara, sportagspecifikus végrehajtasara.

Korlat: Lendiilet elére-hatra tdmaszhelyzetekben, guruldatfordulas elére, kanyarlati leugras.

Legyen képes aktivan részt venni két valasztott sportjatékban. Tudja alkalmazni az alapvetd technikai
elemeket, és azok taktikai alkalmazasaban rejlé fontosabb kombinaciokat.

Aktiv részvétel egy természetben lizhetd sportagban. Részvétel a paros kiizdelmekben.

Tudjon folyamatosan letiszni 400-500 m-t legalabb egy iszasnemben. Fejlodjon alloképessége a masik
uszasnemben is (300m).

Az alkalmazott képességtesztekben mutasson fejlodést onmagahoz viszonyitva.




12 . évfolyam

A_testnevelés emelt szinti képzés a mindenkori
aktudlis helyi tanterv ismeretanyagdra épiil. Az adott

tanéy emeltszintii testnevelés érettségi
kovetelményeinek megfelelden (heti 26ra, 32x2)

Oraszam: 17x3 éra/L./félév (2 6ra tanc)
19x5 ora I1./félév
3+5 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
1. | Sportjatékok 30 éra
2. | Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 20 ora
3. | Atlétika jellegii feladatok 22 6ra
4. | Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek- Tanc és mozgas 36 6ra
5. | Onvédelem és kiizdésportok 10 6ra
6. | Gimnasztikai gyakorlatok-prevencio, relaxacio 12 éra
7. | Testnevelési és népi jatékok 14 6ra
8. | Szabadon valaszthato 2 0ra
Tematikai egység/ Orakeret

Sportjatékok

Fejlesztési cél 30 éra




A valasztott labdajatékokban a 9—11. osztalyos technikai, taktikai és egyéb
jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok ismerete és adaptiv
alkalmazasuk.

Elozetes tudas | Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetoi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépité jatékok ismerete.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és

A tematikai egység | mindségi novelése.

nevelési-fejlesztési | Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
céljai eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.

A tobbféle labdajaték sordn a mozgastanulds folyamataban miik6dd

transzferhatas kihasznélésa.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Fizika: mozgésok,
MOZGASMUVELTSEG iitkozések, gravitacio,
Altalanos feladatok forgatonyomaték,
Az onszervezés gyakorlasa palyavonal, hatés-
Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A ellenhatés.

kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiilozo, a timadas ¢és védekezés
megszervezésére, a csapatdsszeallitasra és az értékelésre vonatkozd
megbeszélések a gyakorldsokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa,
melyek soran 6nall6 az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia és empatia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartoz6 felszerelések, berendezések 6nalld
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

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

A kosarlabdaban, kézilabdaban és labdaragasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlésa.
Kézilabdaban és labdartigdsban a mezdnyjatékosra és a kapusra
vonatkozo szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkozé fobb
megkdtéseknek valdo megfelelés, a halo ¢és a labda hibas érintése
szabalyai €s a labdara, emberre vonatkozo6 teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartdsdnak gyakorlatai.

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

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalldan, 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
osztalyszintii mérkézéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamara a korosztalyos diakolimpiai €s egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiillonb6zd
testhelyzetekben, timado, védo 1ab- és karmozgasok, dsszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formdk, lepattano labda megszerzése, ebbol
indulas, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmazo jatékok parban, csoportban a variaciok 6nallo
¢s kreativ felhasznélasaval.

Taktikai tovabbfejlesztes

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogéasos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nallo alkalmazésa.
Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara tamadéasban
¢és védekezésben.).

Jaték minden Osszetételll, emberhatranyos, emberelényds és azonos
1étszam1 taktikai szitudcioban.

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

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikakkal kisebb
taktikai egységekbe agyazottan.

Taktika elokészito futd- és fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikdk Osszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva

Sz¢1s6k, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorldsa, alkalmazasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.
Taktikai tovabbfejlesztes

Gyors inditasok gyakorlasa, 1étszambeli elénybdl, illetve hatranybol
vald tamadasok.

A tamado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok
ismétlése 1-2 bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika
végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valoszinliségszamitas.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

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

Viltozatos kapura 16vések, ivelések, ragastajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonbozo fajtai dobott vagy rugott

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon €s egyiittes
mikodése.




labdabol. Szogletrugas, bedobas eredményes technikaja, biintetérigasok
kiilonbozd tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartadsa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztes

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

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

Tamadasi variaciok felépitése a kiilonbozé védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikodés, €s csapatrészek
Osszjatékanak megvaldsitdsa a kotott jatékfolyamatok és dtletjaték sordn.

Roplabdazas

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

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

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

Tanult tamadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

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

Az eredményes sancolas elsajatitasa, saincolas parban is.

Taktikai tovabbfejlesztes

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

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

Ut és sancol6 jatékosok melletti védekezés, sinc mogétti iitdtt vagy
ejtett labdahoz valo elhelyezkedés, tamadas kdzbeni helycserék
megtanitdsa, helytartasi szabaly betartédsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintil, kreativ alkalmazéasa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgésai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megertése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazésa.

A legfontosabb jatékvezetoi jelzések ismerete.

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

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

A személyes biztonsag €s tarsak biztonsaganak 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 hasznalata,
kimélete.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak megegyezésen alapul6 jaték.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 20 6ra

Elozetes tudas

versenyszituacioban.

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

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu végrehajtas.

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

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és

Részleges onallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag.

Az 6nallosag és kooperativitds novelése a mozgasrendszer mitkddtetésének
minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,

A tematikai egység | versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek €s gyengeségek
nevelési-fejlesztési | figyelembevétele.
céljai A koz0s tervezes, kivitelezés sordn a kelld hatarozottsagu €és ontudati
kommunikacié fejlesztése.
A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensily,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,

Rendgyakorlatok gyakorlasa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bévitett elemkapcsolatokkal
torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az oraszervezés funkcidinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem
valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv €s passziv izomnyUjtas — a hatés elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsék stb. — alkalmazésa.
8-16 iitemii gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onéllésag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok 0sszeallitdsaban.

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

Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching

szabadesés,
szogelfordulas.

Biologia-egészsegtan:
az izommukdodés
¢lettana.




gyakorlatokkal.

Er6gyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, tilésben,
fekvésben, forgomozgésokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segité kondicionalis és
koordinacios képességfejlesztd eljarasok.

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

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-11. osztalyban valasztott egy szeren,
a korabbi kovetelményeken nehézségben talmutatod, vagy egy masik
valasztott szeren a minimumkdvetelmény mozgéasanyaganak tanulasa,
gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlésa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargéak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok kiilonb6z6
iranyokba, guruloatforduléas hatra-tolodas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulés, kézenatfordulés oldalt, kézentfordulds, vetédések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformaban és differencialtan a variaciokban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — dsszefiiged gyakorlatsorok

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

Az esztétikus €és harmonikus el6adasmaod igénye (feszitések, fejtartés,
valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas,
ismétlések sordn.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

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

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

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fivk szamara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tdmasz, hajlitott timasz,
oldaltamaszok, lebeg6tamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfliggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel timasz lil6tartasba, vetddési leugras,
kanyarlati leugras.

Gytriin — kéz- és labfiiggések, fiiggések, lefiiggések, mellsd
figgdmeérleg, hajlitott timasz, nyujtott tamasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, htizodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore, homoritott
leugraés, leterpesztés hatra.




Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamara

Gerendan — allasok, térdelések, tilések, fekvések, térdel6tamaszok,
mérlegek, guggoldtamaszok, fekvotamaszok, timaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvétamaszba, térdelétamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras
egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyénileg dsszeallitott mozgassor,
egyiittes bemelegités az 6nallo mozgassorral.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikddtetése
onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Versenyszituaciokon keresztiil egyszerli szabalyok alkalmazasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa
A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készito tartasos és mozgasos elemek
¢s f6 mozgasok alapformai ismétlése és 1j, dsszetett formak gyakorlésa.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.

Egyéb tornajellegii és tancos mozgasformak:

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

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6z0s tancok, utcai tancok stb.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyt kommunikacio, tudasatadéas, masok
tanitasa.

Viéltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelelé mozgas dinamikéjanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése €s tudatos felvallaléasa.

A divat és a média testkultirara haté kedvezd és kedvezdtlen
tényezoOinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felel0sségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldaldnak segitése, az er0sségek elismerése, tdimogatasa,
egyéni és helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport iranyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgéasos tevékenységek — aktiv részvétel
a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasporttorténeti ismeretek, érdekességek.

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

fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
Tematikai egyscg/ Atlétikai jelegi feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 22 ora

Elézetes tudas | Térdeld-, allo- és repiildrajt versenyhelyzetekben.




Iramszakasz, egyéni irambeosztas.
Kiilonféle bottechnikak a valtéfutasban.

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

onall6 gyakorlasa révén.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszertiségek alkalmazasaban.
Az onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivalasztasa €s

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugro-, doboészamok versenyszabalyai a

A tem,a t.lka,l c8Yyses korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.
nevelési-fejlesztési Motivals elidrédsok i eredmény. teliesitmény iavitiss
céljai otl}/a 6 eljarasok az egyéni eredmeny, teljesitmeny javitasara.
A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,
hatdsanak tudatositésa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.

Rovidtav, valtofutas, gatfutas

A gyorsfutas technikdjat javito gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvezd rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijeldlése. Versenyszeri
végrehajtas, eredményorientalt egylittmiikddés valtofutasban. Csapatban
4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika
alkalmazasa magasabb akadalyon, gaton 3—4 1épéses ritmusban.
Kozéptav, folyamatos futds, tajékozodasi futds

Valasztas a tavok koziil. A kiilonbozo tdvokhoz illeszkedd futotechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo €s
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejlesztd modszerek
rendszeres alkalmazasa ¢€s teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejlesztd modszerek 6nalld gyakorlésa.

Folyamatos futds kdzbeni tdjékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homorito és tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Valasztas a magasugro technikak koziil. 57 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerti végrehajtas. Kozremitkodés
versenyek lebonyolitasaban.

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

Dobéasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 160k mozdulatok koziil.
Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi
szogre, sebességre és magassagra torekveés.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az Ojkori
olimpiak torténete




ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztdsa szempontjainak ismerete.

A nekifutas modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

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

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadasa és az azzal valdé megkiizdés.

Az ¢lettani kiilonbozdségek ismerete.

T4jékozodasi futds alapjainak ismerete.

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1€pd, homorité €s ollozé technika, atlépd,

Fejlesztési cél

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

Alternativ és szabadidos

. . . 36 ora
mozgasrendszerek: Tanc és mozgas

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, (j mozgasszituacidkban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

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

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekredcios életviteléhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolds szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése. A
testnevelés jszeri tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai
létesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetdségek
kihasznalasa sportolasra. A felnott kor sportos életviteléhez tjabb
sportagak megismerése, csaladi €s csoportos Ontevékeny sportolashoz
sziikséges szervezeési és rendezési ismeretek megszerzése.

/A Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség rendszeréhez tartozo, illetve
ehhez a rendszerhez rokon tancok (sztepp, show, akrobatikus, electric
boogie, salsa, diszko, hip-hop, break, mambo, bugg, blues, modern, swing
stb.) mozgasrendszerének iskolai alkalmazasa a helyi lehetdségek szerint ,
elokészitd tréning, motivumok, motivumkapcsolatok, koreografiak
tanulasanak, gyakorlasanak rendszere.

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

Javasolt kis eszkoz ill. helyigényli mozgasformak valasztasa.
(asztalitenisz, tollaslabda, turisztika, kerékparozas, szankd, korcsolya)
A szabadidd, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Sporttancok gyakorlasa ¢lettan.




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

A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a természet




erbivel - jatszoterek, szabadidé-kdzpontok bevondsa, az adottsagok
kihasznaldsaval jégpalya készitése.

Ujszeri mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kulturdjat szem elétt tartva.
Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megdvasaban és az energia, a vizhaszndlat,
a dohanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, Gjrahasznositas
tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és dntevékeny sportoldsra valod
felkészités, az Onszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasagban is jOl alkalmazhaté mozgasos kreativ,
kommunikacios és kooperacids jatékok tarhazanak bovitése.

A tobbfunkcios helyi lehetdségek, eszk6z6k bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legydzése).

Egyszert (akar sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigényli
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezes, asztalitenisz, tollaslabda,
gulagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 01t6zkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartds, a testmozgasok soran az egyénnek
Onmagaval, tarsaival és a természettel valdo harmonikus kapcsolata
kialakitasa.

A taborozasi eszkozrendszer megismerése, hasznalataban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo és térkép haszndlata, satorverés, vizitira,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitéképesség, ujrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természetes és épitett kornyezet hasznalat.

Orakeret
10 é6ra

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé.
Az indulatok feletti uralom.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulés a fogasbol.

A dzsudo, illetve grundbirkézas alaptechnikai, szabalyai.

Elozetes tudas

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdOképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszertiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazésa a személyiségfejlesztésben,
kiilonds tekintettel az 6nuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kozdsségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése és
kezelése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
A kiizdéseket elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok: és allampolgari
Toléasok-huzasok, véltozatos testrészekkel, testhelyzetekben. ismeretek: okori

olimpiak, h6ésok, tavol-

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlasa: keleti kulturak.

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

A mogékertilések és kiemelések kiilonb6zd valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikéjanak elsajatitasa.

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

Szabadulés kiilonb6z6 fogasokbdl (karfogas, dleléfogas, fojtas).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizdgjellegli sporttevékenységek révén, az elényok megfogalmazéasanak

képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformal6 hatasanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal
megerositett felfliggesztésének, modositdsanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvo erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, dnuralom, sportszerliség.
Tema:ltlkalregy§eg/ Gimnasztikai gyakorlatok- prevencié és Oralferet
Fejlesztési cél PR 15 6ra
relaxacio

Elozetes tudas

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmod érdekében.

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

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

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az ¢élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevenciods ¢és rekreacios mozgasos tevékenységek onallé mikodtetéséhez,
bovitéséhez és sziikség esetén gyodgyaszati céllal torténd gyakorlasahoz
sziikséges készségek ¢és kompetenciak tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,
rekreaciora kész fizikai €s mentalis allapot allandodsitasa, a stressz kezelése.
A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudés rendszerré
szervezese.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezeés,
levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsolodo bemelegitések altalanos és specidlis jellemzdinek,
mozgasainak elkiilonitése szoban €s gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (idd, ismétlésszam), sziikséges intenzitds (sebesség,
gyakorlatsiiriség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés egyensulya.
Fobb témak:

Kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés tervezése €s
megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkdzok
nélkil és kiilonbozo eszk6zok segitségével.

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

Lehetséges hagyomanyos ¢€s alternativ  eszkozok: pulzusmérd,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzo, ugrokotél, erésité gumiszalag,

Biologia-egészségtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer
miikodése, a keringési
rendszer mukodése,
glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszerii
gépek, erd, munka.




gimnasztikai labda, er6gépek.

A képességfejleszté modszertani eljardsok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartds és ellendrz6 modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinacidt javito eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa €s a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekredcios megoldasok bemutatasa, foglalkozéasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa — kdzponti eldirds szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa

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
ildmunka ¢és a zart tér ellensulyozasara szolgald tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatdsa a szenvedélyek megeldzésében.

A stresszoldas gyakorlatai €s a relaxacio.

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

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacios modszerek tudatos
alkalmazésa a palyaorientaciot és jovOképet épitd lelki munkéban, és a
fesziiltségek szabalyozasa €s az élet stresszhelyzeteivel valo autogén
megkiizdés.

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

A testtartasért felelds izmok kelld erejének €s nyujthatosdganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito torndval (altalanos és konkrét
sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportagak gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedd bemelegito eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

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

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

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

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

A tudatos terhelésen, méréseken, 6nkontrollon alapulo
teljesitményfejlesztés.

Felelosségvallalas tarsak egészséges életmodja irant.




Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
Kulcsfogalmak/ | tartds és ellen6rzé modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv

fogalmak relaxacid, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.
Tematikai egység/ L s e srls Orakeret
Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok 14 6ra

Az el6z6 évfolyamokon tanult testnevelési és népi jatékok
szabalyrendszereinek, jatékhelyzeteinek ismerete.

Elozetes tudas

— a tanult testnevelési, népi €s sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit
kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfeleloen, célszerlien, készségszinten

alkalmazza;
A tematikai egység | — jawktevékenységét kreativitdst mutatd jatek- és egyiittmikodési készség
nevelési-fejlesztési jellemzi

céljai — a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykdvetd jatékvezetésre.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
— Statikus és dinamikus célfelilletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok
specidlis mozgastartalmaira épiild dobasok, rugasok, iitések valtozatos

Matematika: logikus

'gondolkodas
tomegl és méretii eszkdzoket felhasznalva, fokozatosan nehezed gyakorlasi

feltételek mellett egyéni és csapatszintii célzo jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban ¢és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére idékényszer
bekapcsolasaval

— Az egyszeri és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

— A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat,
statikus helyzeteket tartalmazé valtd- és sorversenyekkel, futo- és
fogojatékokkal

— A tamadé és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valo
alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényl6 verseng6 jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onall6 tanuldi szabélyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok,
palya méretei €s alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzo kisjatékokban a
jatékhelyzethez adaptalt timado és védo szerepek gyakorlasa

— Onalld tanuldi szabélyalkotdsra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi,
kimentési modokat megvalositod fogojatékok gyakorlasa

— Az egyszerii és valasztasos reakcioid6t fejleszté paros és csoportos
manipulativ mozgésformakkal kombinalt versengések alkalmazasa




— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld
Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben,
tablajatékok mozgasos valtozatban)

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

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

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erds figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimuldlva a valddi jatékszituaciokat.

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

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerti és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egylittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgéald mozgésos jatéktipusok ismerete és célszerli hasznalata.

Torna jellegti feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgéasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri, idébeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

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

Onalloan bsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa,
bemutatasa.

A torna versenysport elonyei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegitd és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas €s annak asszertiv kommunikdacioja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

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

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az 4lloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futo-, az ugrd- és a dobdteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.




Feladatok 6nall6 tervezése €¢s 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 betartédsa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldés, kombinacid ismerete az allo és
foldharcban.

Egészségkultura és prevencio
A bemelegités sziikségessége €lettani okainak ismerete.
Az egészségiik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.

Relaxécios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A

fesziiltségek szabalyozasa ¢€s az élet stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgald gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, értd kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szitudciok megfeleld kezelése.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek- Tanc és mozgas
Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése
elfogadhat6 cselekvésbiztonsaggal.

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

Eev tanckoreoerafi elsaiatitasa




Tovabbhaladas feltétele:

Ertse a rendgyakorlatok jelentdségét. Fegyelmezetten tudja kdvetni az utasitasokat.

Nyolc iitemi két alapformat tartalmazé kéziszer- és tarsas gyakorlatok végrehajtasa utasitasra,
4-8 {item1 szabadgyakorlatokbdl allo gyakorlatsor tervezése és végrehajtasa, a testtartast
javité gyakorlatok 6nallé végrehajtasa. A kondicionalis képességek szintjének megtartasa,
illetve javulasa.

Meérhet6 atlétikai teljesitményekben javulas, a technikai végrehajtas stabilizalasa.
Rajtgyakorlatoknal hajtsa végre az inditas jeleinek megfelel6 mozgaselemeket.

Legyen képes kitartoan futni 12 percig. Onmagahoz mérten fejlédjon ugroiigyessége dobokészsége.

A valasztott szereken rovid gyakorlatsor végrehajtasa segitségadas mellett.

Torna: Legyen képes egy-egy elem bemutatasara, sziikség szerint segitségadassal.

Szergyakorlatainal legyen képes 6-7 elem 6sszekapcsolasara, sportagspecifikus végrehajtasara.

Korlat: Lendiilet elore-hatra tdmaszhelyzetekben, guruldatfordulas elére, kanyarlati leugras.

Legyen képes aktivan részt venni két valasztott sportjatékban. Tudja alkalmazni az alapvet6 technikai
elemeket, €s azok taktikai alkalmazasaban rejlo fontosabb kombinécidkat.

Aktiv részvétel egy természetben tizhetd sportagban. Részvétel a paros kiizdelmekben.

Tudjon folyamatosan letuszni 500-600 m-t legalabb egy tiszasnemben. Fejlodjon alloképessége a masik
uszasnemben is (300m).

Az alkalmazott képességtesztekben mutasson fejlddést onmagahoz viszonyitva.




