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TESTNEVELES ES SPORT HELYI TANTERV
A gimnazium 7-12¢ évfolyama szamara

7. éviolyam

A hat évfolyamos gimnaziumban a tanulok a mozgastanulds magasabb szintjére 1épnek. Az
alapokat az 1-4. évfolyamon megvalosuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre
épitve valosul meg 5. évfolyamtol az életkori sajatossagokat és a szenzitiv idészakokat szem
elott tartd komplex készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5.
¢vfolyamon kezdddik meg, ¢és teljesedik ki a 7-8. évfolyamon, mindvégig szem eldtt tartva a
motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevije — a mozgaskészség és motoros képesség —
szlikségszerli Osszhangjanak megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés és sport
miveltségteriilet célkitlizéseinek megvaldsitasdhoz a 7-8. évfolyamon az 6rok értékeket
képvisel6 tradicionalis sportagak mellett a tanulok érdeklédését kivalto Gjszeri sport-, illetve
testgyakorlati agakra helyezziik a hangsulyt. A javasolt tartalmak feldolgozéasa igényes és
sokoldalu mozgéskultirdval, magas szintli cselekvésbiztonsdggal ruhazza fel a tanuldkat.
Olyan tudasrdl van sz6, melynek eldnyeit észrevétleniil élvezik a mindennapok
cselekvéseiben, motoros és motivacids bazisa a rekredcios célu sporttevékenységeknek, és
nem utolsé sorban utat mutat, és utat nyit a tehetségesek elétt az élsport vilagaba. Ez az
¢letkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés és sport iranti elkotelezettség, az élethosszig
tarto fizikai aktivitas iranti igény megalapozasaban. Ebbdl a prioritast €lvezd szempontbol a
tartalom megjelenési formai és a hozzajuk kapcsolodd modszerek is kulcstényezdnek
szamitanak. A hat évfolyamos gimnazium 7-8. évfolyamara Osszeallitott kerettanterv a
sportagi, illetve testgyakorlati agak pszichomotoros tartalmai mellett kiilonds gondot fordit a
tudatositast elmélyitd, az informaltsagot gazdagitd, ezéltal a kognitiv szférat érintd elméleti
ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefliggésben a motoros tartalommal. gy a
tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek megel6zésével, a jaték-
versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai
tudaselemek, az életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos tanuldst segitd cselekvési,
biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti tudasanyag része tovabba az
egeészséggel, az ¢letmdddal, azaz a test kulturalasaval kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a 7-8. évfolyamon is magaban rejti az erkolcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatdsaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6z0 pedagogiai tevékenység
eredményeként valdsulhat meg. C¢l belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kdz0sség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezheté minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkoélesi fejlodést szolgdlja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsagossag elvének elfogaddsa €s annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés és a masok teljesitménye irdnti felelésségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvarasai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal valo egylittmiikodést, de egyiittnevelés esetén a
kozosséghez tartozo fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkdlesi kotelesség. Hazank
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gazdag a nemzetkdzi sportsikerekben. A sportéletink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias nevelés erGs érzelmeket is
megmozgatd eszkdze. Ez a témakdr minden tanuldt megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanuldkrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtol kezdve
lehetdség nyilik a pdlyaorientacio megalapozasara. Nincs is talan tobb olyan
muveltségteriilete a kozoktatasnak, amely hatékonyabb terepe lenne a demokraciara
nevelésnek. Az erdszakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok normalis kezelése
alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kbzds célért valo
egylittmikodést kindlja a motoros oktatds megannyi szituacidja. Az erdszakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolodd agressziora és elitéli azokat, a médidban megjelend formai
esetében is. Szembesiilni Onmagunkkal, redlis testképet és énképet kialakitani szinte
lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtdsa és 4atélése nélkiil. A motoros
teljesitmény kiils6 értékelése még nagyon fontos pedagdgiai modszer ebben az életkorban. De
a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik.
Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatirozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A
testi és lelki egészsegre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport miiveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasdbdl minden kozoktatasi
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklardltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizdlasanak, az életkori szakasz sajatossagainak megfeleléen. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossdagot
szolgalo informdaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanuldas komplexitasat tiikr6zi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves ¢és funkcionalis
kapcsolatban fejlesztendék. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, €lményt nyujto
modszerekkel és célszerli szakpedagodgiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az
életkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a
eredményes tanulas alapveté technikdival, és felkészitjik Oket az ©nallo testkulturalis
miivelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvalositasaval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, onallo tanulas, valamint a szocidlis és allampolgari kompetencia
kialakitasan.

Megjelennek a relaxacio kiilonbozo (példaul mozgasos, légzé) gyakorlatai, a belso
figyelem, az onkontroll, a testtudat kialakitisa, a fizikai aktivitas tamogatasa, valamint az
érzelmi-akarati tulajdonsdgok fejlesztése érdekében. Altaldnos cél a fesziiltségoldds, a stressz
kezelés és az agresszio megelozése.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valdsul meg az 7-8.
évfolyam testnevelés oktatisa keretében. Meghatdrozo eszkoz a szaknyelvi terminologiai,
valamint a testkulturdlis ismeretek koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikacios kompetencia fejlesztése
szempontjabol a szilik értelemben vett szakmai kozléseken tal, a tanar-tanulé kommunikaciéd
milyensége, illetve a tanulok kommunikacios lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanordkon tobbek kozott a hibajavitdas, a sajat és mads teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltarasa, az egymadsnak
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nyujtott segitségadas stb. keretében. C¢l a testkulturahoz kapcsolddd, valamint kozdsségben
végzett motoros tanulas folyamatdhoz kapcsolodé kommunikacids hajlandosag €s nyitottsag
kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés €s sport
természetébdl adodoan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetdséget tartogat. Elég csak
a kiilonbozé foglalkoztatasi formakban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tanorai versenyek
lebonyolitasdban valo részvétel is 6nallo feladat megoldasat varja el a tanuloktol. Tandran €s
tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti €¢s onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk
¢s a fejlesztési teriiletek Gsszefiiggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése
egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokraciara nevelés, az Onismeret és a tarsas kapcsolati
kultara fejlesztését, a feleldsségvallaldst masokért az dnkéntességet és még a palyaorientacid
nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés tanitas sajatos céljai koz¢ kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezokeépesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat ¢&s
mozgasmodellt megkozelitdé megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Ebbdl
kovetkezOen nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas mindségére, mert ezek
egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsd motivacid kivaltod hatdsai lehetnek. Egy
szemre is szép tornaclem vagy labdds megoldas nagy hatdssal van az egyénre és a tarsakra
egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a
testnevelés iranti érdeklddést.

A testnevelés €s sport milveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodésra alapozva — a
9-12. évfolyamon tovabb mélyiti €s bdviti a sportolds, aktiv pihenés alkalmazasahoz
szlikséges ismereteket és mozgasos 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 elsOsorban torekedni. Tovabbi cél az o0ndllo feleldsseégvallalas, a
munkavallalasra alkalmazhat6sdg, a munkabirds, a tanulds és mozgéas helyes aranya, a
valasztas a sajat elényben részesitett rekredcios teriilet irdnyaba kialakitdsa, és az azokkal
kapcsolatos tudas Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet ebben az
¢letszakaszban kozvetiti a civilizacids betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehetdségét, modjat.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokaban
a targyi és eszkoztuddsat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovdjét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
koriilményekhez kapcsolodd alkalmazkodoképessége €s nem a mozgasreprodukald képessége
kertil fejlesztésre. A kiilonbozd testgyakorlasi formdk hozzajarulnak az altalanos
értékteremtés mellett a kozos €és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a
tantargy alapvetd és aktualis motivacids tényezdit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv,
kaland, testformélas, fogyokura, parvalasztds, kikapcsolodas, fesziiltséglevezetés,
oromszerzés, barati kor, onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolési divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatdsi tanulmanyait befejez0 fiatal képes a
mozgaskommunikacido  sokoldall felhasznédldsédra, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati dgak technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez,
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az egészséges ¢letmodhoz kapcsolodo ismeretek alkotd felhasznéldséara, az egyéni €s tarsas
jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek dtadasara és bemutatasara.

A kerettanterv minden tanul6é szamara biztositani kivanja a hatékony €s élményszer(i motoros
tanulast. Modszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok ¢&s
versengések alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség €s differencialas elvét az altala
vezérelt gyakorlatok soran a legfébb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is
megkiilonboztetett figyelmet fordit a belsd, didaktikai differencidlasra. Ez a zaloga annak,
hogy minden tanul6 eljusson a megszerezhetd tudds legmagasabb szintjére ¢&s
megvalosulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A differencialés
alappillérei a tanuléi képességek kiilonbozdsége, a motivacios hattér és a testneveléshez
kapcsolodo egyéni célok. A fejlesztd munka igazodik a tanuldsban mutatkozd alapvetd
tendenciakhoz, de az oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkezd valtozadsokhoz is. A belsd
didaktikai differencidlas emeli a motoros tanulas, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb
dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatasfokat is. A motoros tanulas sajatossdga ugyanis,
hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezeté uton formaldodnak az értelmi, érzelmi-akarati,
szocialis képességek ¢€s tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei ennek megfeleldoen a
készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitidokben megfogalmazhatod
kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatdsi folyamat kimeneti szakaszdhoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkultirahoz tartozo, a sportkulttrat és sportmiiveltséget
fejlesztd szabaly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatds, megteremtve a sziikséges
alapot és lehetdséget a kozép- és emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint
a demokracidra nevelés és az erkdlcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az
altalanos miveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekintheté — eldtérbe 1ép a
palyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanuldk értik, tudjak a kultura és a
testkultara kapcsolatrendszerét, a mozgasigény ¢és mozgassziikséglet alakuldsat a biologiai
fejlddéssel dsszhangban, az 6nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
¢s a mozgasmiveltség sokoldalt fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség
megorzésére vonatkozo lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt
kap a kornyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tart6 mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelos dontések
elegend6 és rugalmasan bovitheté informacids 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, ¢és az Osszefliggéseket megértse — ezaltal erdsodik a
nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

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

A tantargy tanitdsanak alapja a szaknyelv fejlodését biztositd anyanyelvi
kommunikacio. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat
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egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarositd tényezoket, azok hatasat, elkeriilésiik
modjat.  Mindezek mellett tudatosan ¢€és minden tekintetben kielégit6 moddon
kommunikéljanak, és sajat véleményiiket artikulaltan, hatarozottan fejtsék ki az
egészségtudatos ¢€letvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nyujtott segitségadas soran.

A sikeres interperszonalis 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 €pité mdédon tudjanak tanulok
kommunikalni, nézépontokat kifejezni és megérteni, bizalmat keltdé moédon targyalni, és
képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a
frusztraciot, és épité modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia
tenni a személyes és a szakmai szféra kozott.

A hatékony tanuldas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
idével és informacioval vald hatékony banasmoédot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanuldsi folyamatanak ¢és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek
felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és
teherbiras érdekében. Ez az 10j tudds ¢és készségek megszerzését, feldolgozasat ¢és
asszimilalasat, tovabba utmutatasok keresését és alkalmazasat jelenti. Ennek birtokaban
fejlesztik a tanulok azon képességeiket, ami ravezeti Oket arra, hogy a feladatok
végrehajtasaban az eldzetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében,
hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasagaban tudjak haszndlni.

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

Temz.ltlkalrefgy§eg/ Természetes és nem természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 17 ora

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitésa.

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

8-10 gyakorlattal onalléan bemelegités végrehajtasa.

Elozetes tudas | Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

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

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgaldo 1j
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszerli relaxéacios technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondiciondlis képességekben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
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végrehajtasa.
A kreativitas
gyakorlatfiizérrel.

kinyilvanitdsa  Onalloan

Osszefliggés egyszerli magyarazata.

Osszeallitott

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével dsszhangban torténd

gimnasztikai

Az erdsités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati

Igényesség a harmonikus, sz&p testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

ISMERETEK/FEJLESZTESI KOVETELMENYEK

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozdsok. Alakzatfelvételek jaras és
futds kozben, a 1épéshossz és a jaras sebességének valtoztatasaval.
Ellenvonulasok jarasban és futdsban. Fejlddések ¢és szakadozdsok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel Osszekotve. Jatékos é€s szabadgyakorlati alapformaji
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél —stb.). Nyujté-, lazitd hatasu,
alloképességet fejlesztd 8—16 iitemi, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazé szabadgyakorlatok ¢és gyakorlatsorok. Bemelegité és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban ¢€s tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Zenére végzett Osszefliggd gimnasztikasor. Egyszerii
1égz6 ¢€s relaxacids gyakorlatok. A testtartds javitasat szolgald iziileti
mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozéasa zenére torténd
futasokkal és futds kozben végzett feladatokkal. A kar- és a lab
dinamikus erejének ndvelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzek, a
kreativitds és a kinesztétikus differencidld képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok, eszkdzzel is. A
testtudatot alakito, koordinacid- és fittségfejlesztd szabalyjatékok és feladatjatékok
kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitd feladatokkal.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat, a gerinc

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
O0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testlink,
életmukodéseink.

Vizualis kultura: targy-
¢s  kornyezetkultira,
vizualis
kommunikécio.
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izomegyensulyanak ¢és a medence kozépallasdnak automatizalasat
biztositd eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hatdé gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtijra
vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznaldsa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacid). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok Osszeéllitasanak szempontjai €s a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes és specidlis sportagi mozgéasformak
jelentdsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

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

Az er0sités és nyuljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacios technikdk ¢és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmeglrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxaciod
értelmezése.

Az izomegyensuly fogalménak feltarasa.

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

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

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartds, autogén tréning, progressziv relaxacio,

fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitds, inaktivitds, intenzitds, terjedelem,
id6tartam, edzhetdség.

Tematikai egység/ croz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 31+20 6ra

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykdvetd magatartds, onfegyelem, egyiittmiikddés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvé alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd Uj elemek elsajatitasa,
¢s alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibovitett kdrének ismerete és értd alkalmazasa.

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

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szdban torténd kifejezése
¢s indokolasa.

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devidns magatartasok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vildg ¢élvonaldba tartozd nemzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulasa, rekreacids célu vagy versenysport igényl
alkalmazas elGsegitésére.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas

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

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal méretii
labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védével szemben jatékos
formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas, sarkazas, labdavezetésbol kapott
labdaval valtozatos koriilmények kozott. Megallas, sarkazas dnpasszbol és kapott
labdaval, meghatarozott helyen és idében. Kosarra dobasok: dobocsel, induldcsel utan
labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda megszerzése utan kosarra dobas.
Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordulassal. K6zép tavoli
dobas helybél. Atadasok, atvételek: Atadas kiilonbozé iranyba és tavolsagra, mozgas
kozben, kétkezes mells6 atadassal, pattintva is. Bejatszas befutd tarsnak. Paros lefutas
egy védovel. Harmas-nyolcas mogéfutassal. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

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

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

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 labda
nélkiili és labdds technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az idd, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas Osszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzdjarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasdhoz. A  kognitiv  képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacié stb.) az ires helyek, az
elonyok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba

talalas, az Osszjatékban valo részvétel eredményeként.
Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés a  kosarlabdazas  jatékelemeinek  szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszeriség szabalyainak szem elOtt tartasdval. Sikeres tanulés

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

Vizualis kultura: targy

¢s  kornyezetkultara,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
titkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:

az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési

folyamatok.
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biztositasaval a koséarlabdazas megszerettetése, hozzajarulds a fizikai
rekreacids sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-,
kosarérintés, felsé iitéérintés és alsod egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros ¢s
csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elore-hatra, alacsony és kdzepesen magasra
elpattan6 labdéaval. Kosarérintés célba, folre tett karikaba, kosarba, kiilonb6zd
magassagu zsinor felett.

Fels6 egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil, egyénileg a
fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsindr/halé felett. A nyitas
végrehajtasa a zsinortol ndvekvo tavolsagra ¢s kiillonboz6 nagysagu célteriiletre, az
alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.

Felsé egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé egyenes nyitas és az alkarérintéssel
torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban, forgassal.

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

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés timadasnal. Az iités és a
sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési iigyesség komplex fejlesztése (reagald képesség, gyorskoordinacio,
ritmusérzEk, differencialis mozgasérzékelés, téri tajékozodas, és egyensilyozas) a
testrészek kiillonbozo feliileteivel torténd érintésekkel egyénileg, parokban és
csoportokban. Az egyenstlyozoé és téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazd gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék
végrehajtasaval.

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas tobbszori és
folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére
torekvéssel kiillonb6zo kiinduld helyzetbol.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulds, megallas,
iranyvaltoztatdsok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
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nélkiil. Labmunka csiszoldsa. Induldcselek, le- ¢s visszaforgéasok.
Utkozések. Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test eldtti atadasok, oldalrdl és
hatulrol érkezd labda elkapasa.

Kapura 16vések: talajrol kiilonb6zo lendiiletszerzés utan és felugrasbol,
passziv, félaktiv és aktiv védével szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura 16vések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel, bevetddéssel.
Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditdsok megelézése. Védés kézzel, labbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitdmadas, haldszas, szerelés, elzaras. 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. Védotol vald elszakadéas. Melléallasos elzaras. Gyors
inditasok. Lerohanasos tdmadés rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.

Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 feladatokkal,
gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval; mérkozések jatszasaval. A
labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és
a mozgas 0sszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6
id6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérkézések
jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztésével hozzajarulas
az edzettség és a fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével €s a jatéktudas bovitésével a
fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitése. A szervezet
edzettségének novelése a szabadtéren kiilonboz6 id6jarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdaragas
Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal, kiilso és
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belsé csiiddel, kiilonb6zo alakzatban. Labdahuzogatds, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét ldbbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten ndvekvd
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsdvel, kiilsd cstiddel, combbal, mellel. Levegébdl érkezo
labda atvétele belsdvel. Labda stoppolas. Rugasok: belsé csiiddel, teljes
csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgéasbol, a futassal
megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval, kiilonbozo
iranybol érkez6 labdaval. Dekdzas: haladassal, irdnyvaltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elore, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezé labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetésbodl labda elhuizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadocsel, ragocsel, ralépéssel, hatra hiizassal. Szerelés: alapszerelés-
megeldzd szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a
tamado ¢és a kapu kozé, a labda elragasa. Egyéb feladatok: partdobas
szabalyosan.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirtgas
allitott, lepattintott labdéaval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal
védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés.
,»Poszt” vagy ,udvaros” gyakorlds. Helyezkedés. Emberfogds poszt
szerint. Tamadasban a védotol valo elszakadas, iires helyre
helyezkedés. Valtds védelemben. A tdmadasok sulypontjanak

valtoztatasa rovid és hosszu atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jatek.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdartigas technikai készletének varialasaval,
intenziv, nehezitett koriilmények kdzotti nagyobb ismétlésszamban torténd
végrehajtasaval. A komplex képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos
ritmusanak-dinamikajanak kialakitasa, valamint azok valtozatos, egyre bonyolultabb
feltételek (id6, pontossag, dsszjatékkényszer, ellenféljelenlét stb.) mellett torténd
gyakorlasa. A szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiilonb6zo
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkézések jatszasaval.

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, dekazo, célba rago és fejeld versenyek egyénileg €s
csoportosan. Kispalyas labdartigdé mérkdzések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés az évszakhoz, az iddjarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, ¢és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval. A labdartigasban
kiilondsen igénybe vett izmok erdsitésének és nyljtasanak elvei és
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gyakorlatai a sériilések, karosodasok prevencioja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mikodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonb6z6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az ¢élményszerti jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertodrjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitdsdhoz sziikséges motoros
képességek ¢és alapvetd fejlesztési modszerek.

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

A sportszeriiség, a fair play €s a szabalykoveté magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoloéi és a szurkoldi magatartds pozitiv €s
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszid helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egeészseges ¢letmaod kialakitasdban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nytjtasi
ismeretek.

Kulcsfogalmak/

,Felaktiv’, aktiv védd, dobdcsel, induldcsel, Onpassz, lepattand labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
létszamfolényes helyzet. Adogato, felsd egyenes nyitds, egyenes leiités,
feladds, sancolds, tdmadasi alapformak, {ités-sancolds fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolds, résekre helyezkedés, esés-tompitas,

Fogalmak Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 10vés, ejtés, Dbetores,
gyorsinditas, kitdmadas, haldszas, elzaras, lerohanas. Atadocsel, rugocsel,
labda toppoléds, emberfogas, védotdl vald elszakadas, iires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/ Orakeret
. ey Atlétikai jellegi feladatok 22+10
Fejlesztési cél .
ora
Elézetes tudis A tanult futo-, ugré-, dobogyakorlatokban jartassag.
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A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelelden.
A futdmozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

A Kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.

Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalt és célszerti alkalmazasa.

Fut6-, ugréd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a
versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanuldsat és a teljesitmények
javulasat megalapozd motoros képességekben mérheto fejlodés elérése.

A vagta-, a tartos-, valamint a valtéfutas technikdjanak a mozgasmintahoz
kozelitd bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- és lablendités

céljai kialakitasa.

Az ugrasoknal ¢és a dobasoknal

torvényszerliségek ismerete.

Az érdekl6dés

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.
érvényesiild

alapvetd fizikai

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.
cselekvésekben torténd kinyilvanitdsa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas €s a rendszeres testedzés irant.

ISMERETEK/FEJLESZTESI KOVETELMENYEK

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A kordbban tanult rajtformdk (4ll6- ¢és térdeldrajt) gyakorlasa.
Térdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-
es tdvon. Repiil6 és fokozd futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Biologia-egészségtan:

versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutds, tempofutds a | energianyerés,
tav fokozatos novelésével. Valtofutds valtdzonaban, egyenesben, | szénhidratok,  zsirok,
jatékosan ¢€s versenyszerlien, egykezes valtassal. Tartds futds a tav és | alloképesség, ero,
az intenzitds novelésével. Futds feladatokkal, akadalyokkal, atfutas |gyorsasag.
akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Informatika:

Szokdelesek, ugrasok

Szokdelé és ugrodiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold vagy 1€pd technikdval. A
nekifutds, az elugrds és a talajérés iskolazasa (elugré savbol).
Magasugras atlépd €és guruld technikaval. A nekifutds és a felugras
iskolazasa.

tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.
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Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zé kiindulod
helyzetb6l tomott  labdaval, célba is.. Kislabdahajitds helybdl,
nekifutdssal harmas és 0tos Iépésritmusbol. Kislabdahajitds célba.
Sulylokés helybdl €s becsuszassal (jobb és bal kézzel i. Vetés tomott
labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcid- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempdérzek fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiilonbozo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartds futassal. Az ugrdsokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdelo és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
¢s felugrasokkal. A doboerd és dobdligyesség fejlesztés tomott- és
fiiles labda dobéasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodo6 ardnyos €s harmonikus erdfejlesztés
elésegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futdsok kiilonb6z6 formainak
és kiilonbo6z0 terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddben ¢és kiillonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatsz6 indulas utani fokozatosan
novekvd és gyorsulo 1épések, a labak €s a karok aktiv munkdjanak
tudatositésa.

Az ugrasoknal ¢és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszertségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az wugrasok ¢és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
er6fajtdk, informaciok a passziv mozgatorendszer megterhelését,
karosodasat okoz6 erdedzésekrol.

A mozgaskoordindcidé szerepének tudatositdsa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.
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Az  akarati tényezOk szerepe az  alloképességet igényld

teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési 0sszetevokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatdsardl a keringési rendszerre, a szervek
¢s szervrendszerek szabalyozasara, mikodésiik gazdasdgossagara €s a
tanulasban érvényesiilo teljesitOképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

Valtoézona, egykezes valtds, magasugras guruld technikaval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagdlo-gyorsasag, vagtagyorsasag,

fogalmak aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 29 éra

Elozetes tudas

A testtomeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa. Kotélmaszas a
képességnek megfelelé magassagig.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelelé magassagon, sziikség esetén
segitségadas mellett.

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

A ritmikus  sportgimnasztika egyszerli tartdsos €és mozgasos
gyakorlatelemei.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyljtas a tarsaknak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordindlt mozgis ¢és az erdkozlés Osszhangjanak
megteremtésere.

Talajon  gyakorlatok  Onalld  Osszeallitdsa, 0Osszekotd — elemek
alkalmazaséval.

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

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasdban kreativitdsra ¢€s igényes
kivitelezésre torekvés.

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentracio, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallésag, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.
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ISMERETEK/FEJLESZTESI KOVETELMENYEK

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Torna (talajtorna, szertorna)
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztisa kételezo.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok: Tamlazasok eldre, hatra,
oldalra, mellsd, hatsé fekvétamaszban haladassal is. Mells6 és mély fekvotamaszban
karhajlitas, nyujtas. Akadalyok lekiizdése tdmaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok
eldre, hatra, kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl kiilonbozo befejezo helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiillonbozo kiinduld helyzetbdl, kiilonbozo
labtartassal és labmozgassal. Mells6é mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal,
segitséggel és segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére.
Repiild-guruld atfordulas néhany l1épés nekifutasbol (fitknak). Kézen atfordulas
oldalra, mindkét iranyba megkdzelitéen nyujtott testtel. Osszefiiggd talajgyakorlat.
Ugroészekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak: 4-5 rész): guggoldatugras.
Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész, fiaknak 4-5 rész): guruldatfordulas a
szekrényen talajrol elugréassal; felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas kotélen/radon.
Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé. Fiiggeszkedési kisérletek
kotélen (fitknak). Magas gytri (fidknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet
elére zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott
leugrés hétra, lendiiletb6l. Erinté magas gytirii (lanyoknak): lendiiletek elére-hatra;
fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben
lendiilet hatra, homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon: természetes
és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. Lanyoknak: jarasok eldre, hatra, oldalt
kiilonbozé kartartasokkal. Erintéjaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas.
Fuiggoleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fittknak)
Alaplépések, 1épéskombinaciok iranyvaltoztatassal,
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia).

forgassal és

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

Koétélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elore és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladéssal; futds mindkét 1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonld ldbmunkaval.
Kombinaciok: paros ldbon szokdelés kozben kotélathatas eldre,
ugyanez hatra kotélhatassal.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati elemek kombinalt

Fizika: az egyszeri
gépek mukodési
torvényszeriségei,
forgatobnyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatdsidé;  egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,

izomérzékelés.
Enek-zene: ritmus és
tempo.
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végrehajtasaval, valamint az ugrészekrény alkalmazasaval (téri tajékozodo-
mozgasatallitddas képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensuly-
érzékelés fejlesztése gerendan ( felforditott padon)végezheté gyakorlatokkal, illetve
azok varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben és
fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat testsullyal
végezhetd gyakorlatok a fobb izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlito,
csipbfeszitok,

-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokiziilet-feszitdk, -hajlitdk). Erdsitd és statikus
nyujté hatast gyakorlatok varialésa.

Jatékok, versengések

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

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzé kor, hulldmzé
vonal.  Osszefliggd  talajgyakorlat  (fitk-lanyok),  valamint
gerendagyakorlat (felforditott padon) (lanyok) o©nallé Osszeallitasa,
bemutatasa 6sszekotd elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozéasaval.
Tehetséggondozas a torna, és az aerobik sportban, tehetségiranyitas a
versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az  egészséges testi fejlodés  eldsegitése a  tornajellegii
feladatmegoldasokkal €s az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartds, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbozd tdmaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az er6- és nyujtd gyakorlatok Osszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli  feladatmegolddsokkal —a
cselekvésbiztonsdg novelése, attételesen a mindennapok biztonsadgos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak koncentrikusan boviild
szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallé és bemelegités szempontjai.
Az erdsité és nylijto hatast gyakorlatok alapvetd anatomiai és €lettani ismeretei.

A mozgashibdkkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikdrdl
alkotott mozgaskép pontositasdhoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.

A funkciondlis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenel és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.
Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

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

Az egészséges ¢életmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és taplalkozas
Osszefiiggéseire vonatkozo ismeretek.

KULCSFOGALMA

Futolagos kézallas, repiildé guruld atfordulds, csusztatas, vetddeés,
guggoloatugras,  homoritott leugrds, ugrokotél-gyakorlat, statikus ¢és

K/ FOGALMAK | dinamikus egyenstlyérzékelés, statikus nyuijtas, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ kérnyezetben tizhet6 sportok Orakeret
22+11 éra

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkozok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kdrnyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodé képessége kozotti
Osszefiiggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési
szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

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

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

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

A tematikai egység | Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok jelentoségének belatasa.
céljai A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.
A természeti/kornyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodo, ellenallo
képesség novekedése.
A verbalis és nem verbalis kommunikéaciéo fejlédése a testkultira
hagyomanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadiddben rekreacids céllal végzett fizikai aktivitds iranti pozitiv
beallitodas fokozodasa.
ISMERETEK/FEJLESZTESI KOVETELMENYEK Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az
évszaknak megfeleld €s a helyi személyi és targyi koriilményekhez,
feltételekhez igazodo fizikai aktivités: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok, guritdsok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili labdas sportok, jatékok;

ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.
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labdas jatékok kiilonféle labdakkal; karate,

Egyéb szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztas mintéjat
képzd négy aktivitas mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (5-7 f£0), allohelyben, majd
mozgésban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zo6naba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Tollaslabdazas

- Altalanos fizikalis fejlesztés. Hangsulyozottan: alloképesség,
has- és hatizom-harmonia

- Tenyeres- és fonak kozéppalya labmunkaja

- Utések egyenes és keresztvaltozatainak pontositasa,
alkalmazasa. Fondkadogatas.

- Témado és védekezd labmunka

- Egyenes lelités, tenyeres emelés

- Paros jaték részletes szabalyai

Asztalitenisz  (folyoson ¢és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat0)

Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; {itOtartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatds; tenyeres kontraiités; fondk hosszii adogatas; fondk
kontratités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Streetball + B33

Szabalyok, a fair play szerepe
Labda nélkiili technikai gyakorlatok
Labdas technikai gyakorlatok
Taktikai gyakorlatok

Tdjfutas

A terkep. A térképi abrazolds. A térképek tipusai. A természetjaras
fontosabb térképtipusai. Véros- és parktérképek. Utvonaltervezés a
varostérképen.

Tura a véarosban — csoportokban. Felkésziilés a tiréara: tervkészités, a
szlikséges targyak Osszeirdsa stb. Tlra jelzett turistautakon. A térkép
kdvetése tanari irdnyitassal.

Az iranyti és a tdjolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Téavolsdgmérési gyakorlatok. Varosi tira tervezése ¢és onalld feladat
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megoldasa. Turista- és tajfutd térképek jelrendszere. Tura tervezése:
menetrend, tdvolsagmérések, menetido-megallapitas stb. Tajékozodas
a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén). Terepgyakorlatok —
vezetOvonal-kovetés gyakorlasa tajfutdé térképpel kozdsen, majd
kisebb csoportokban, futassal. A tajékozdodasi ismeretek bovitése és
rendszerezése. Onalld feladatmegoldast igényld tevékenységre
torténd felkészités.

Képességfejlesztés

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinaciés képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikajanak
gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonds
tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

SzabadidOben, kiilonb6z0 ¢évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott izhetd 1j testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitdsa. A szervezet edzettségeének,
ellenallo- és alkalmazkod6 képességének fokozdsa a természeti €s
kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges ¢€letmoddal kapcsolatos
tuddsanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 1y
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsdg novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megel6zése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informéciok az ©6nallo és
tudatos tanulds, gyakorlas eldsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valasztott aktivitas helyes kivitelezésével €s a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszkozokrdl, valamint az évszaknak és iddjarasnak megfeleld
01t6zekrol
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Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z0 évszakokban és iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolas egészségveédo hatasairdl.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

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

A valasztott aktivitdsoknak megfeleld fogalmak. A kozolt minta esetén:

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

adogatas, alapszerva, egészségveédo hatés, rekreacio.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
23 ora

Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.

A dzstdo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszert 6nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszi6 szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A grundbirk6zas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa ¢€s
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az Onvédelmi moédok megismerése ¢és gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonboz6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars
kozremiikodésével is.

Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobésaival.

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

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitésa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.
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ISMERETEK/FEJLESZTESI KOVETELMENYEK

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, onvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felsé egykezes kalapécsiités, egyenes
iités és korives iités védése, haritasa. Egyenes rugéas haritdsa. Védés
utan a tanult dobastechnikék alkalmazasa (pl. egyenes lités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirkozas

Emelések és védésik. Mells6, hatsé és oldalemelések kiilonb6z6
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Dzsudo
Kiilonbozo  eséstechnikak tompitod feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli  helyzetekben. Zuhan6é esések eldre, hatra,

oldalra - kiilonb6z6 kiinduld helyzetekb6l (térdelés, nytjtott {ilés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra ¢s balra
allasban majd oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars
hatan  torténd  1ilésbol, tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtuzassal). Zuhano esések tars altali
16késbol allasban és mozgésban.

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

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

Allds kiizdelem (dzsid6): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

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

Jatekok, versengések
Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok. Foldharcjatékok

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultarak.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek,
anatdmiai  ismeretek,
testi ¢s lelki harmonia.
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(szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.

Emeléseket el6készitd paros kiizdéjatékok. Mogékeriilés, kiemelés paros jatékos
kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyu partnerekkel a grundbirkézas és a
dzsudo elsajatitott elemeinek alkalmazasaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus
tudasanak novelése a didksportban torténd versenyeztetéshez €s a sportegyestiletbe
torténd iranyitashoz.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsdg novelése az eséstechnikdk és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintdk elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra kerlild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi és kiizd6 jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

Szemléletformalds a kiizdésportok komplex személyiségfejlesztd
értekeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocidlis és érzelmi
akarati tulajdonsagok).

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

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

A kiizdésportok gyakorlasaban alapvetd elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasdnak elve: a gyakorlas €s 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 elbizakodottsagot, a vigydzatlansagot és a félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes lités és korives iités, egyenes ragas,
fojtasfogas, leszoritas, nagy kiilsé horogdobds (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
17 o6ra

torekvo €s megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

Elozetes tudas
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

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

8-10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.
Az autogén tréning alapfokt gyakorlatainak ismerete.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

Gyakorlottsdg a szervezés célszerliségeét,
térformak, alakzatok kialakitasaban.
Egyszerli relaxécios technikak elsajatitasa.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési | ' & natdsa.
- A kreativitds  kinyilvanitdsa  6nalldan
céljai Vit
gyakorlatfiizérrel.

Osszefliggés egyszerli magyarazata.

gyorsasagat

Osszeallitott

szolgalo j

Motoros tesztekkel mérhet6 fejlodés a kondicionalis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd

gimnasztikai

Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdséban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

ISMERETEK/FEJLESZTESI KOVETELMENYEK

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futds kozben, a 1épéshossz és a jaras sebességének valtoztatasaval.
Ellenvonulasok jarasban és futisban. Fejlddések és szakadozéasok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgéasformak egyéni €s tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal ¢és
versengésekkel Osszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitdo hatasu,
alloképességet fejlesztd 8—16 ditemi, legaldbb 4 gyakorlatelemet

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmukodéseink.

Vizualis kultura: targy-
¢s  kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.
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tartalmazd szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegité ¢és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban ¢€s tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Zenére végzett Osszefliggd gimnasztikasor. Egyszerii
1égz6 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgalo iziileti
mozgékonysagot és a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése €és a keringés fokozasa zenére torténd
futdsokkal és futds kozben végzett feladatokkal. A kar- és a lab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzek, a
kreativitas és a kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak ¢és a medence kozépallasdnak automatizalasat
biztositd eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1db statikai
rendellenességei ellen hatdo gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznaldsa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacio). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A keringést fokoz6 természetes €s specialis sportdgi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

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

Az er0sités ¢és nyujtas kapcsolata, alkalmazdsuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacios technikdk ¢és prevencidos gyakorlatok szerepe az
egészségmeglrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxacid
értelmezése.

Az izomegyensuly fogalménak feltarasa.

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

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




Fekete Istvan — Vérosmarty Mihaly Altalanos Iskola és Gimnazium

Testnevelés és sport helyi tanterv

Gimnazium 7-12. évfolyam

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartds, autogén tréning, progressziv relaxacio,
ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitds, inaktivitds, intenzitds, terjedelem,
idotartam, edzhetdség.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 31420 6ra

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvd alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito uj elemek elsajatitasa,
¢s alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

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

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

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vildg ¢élvonaldba tartozd nemzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz ¢és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakuldsa, rekreacids célu vagy versenysport igényli
alkalmazas eldsegitésére.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas

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

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal méretii
labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel szemben jatékos
formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas, sarkazas, labdavezetésbol kapott
labdaval valtozatos koriilmények kozott. Megallas, sarkazas dnpasszbol és kapott
labdaval, meghatarozott helyen és id6ben. Kosarra dobasok: dobocsel, induldcsel utan
labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda megszerzése utan kosarra dobas.
Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordulassal. K6zép tavoli
dobas helybél. Atadasok, atvételek: Atadas kiilonbozo iranyba és tavolsagra, mozgas
kozben, kétkezes mells6 atadassal, pattintva is. Bejatszas befutd tarsnak. Paros lefutas
egy védovel. Harmas-nyolcas mogéfutassal. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tamado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tdmadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védovel;
létszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutdsok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 labda
nélkiili és labdds technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas Osszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzdjarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasdhoz. A  kognitiv  képességek  fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacié stb.) az ires helyek, az
elonyok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba

talalas, az Osszjatékban valo részvétel eredményeként.
Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés a  kosarlabdazas  jatékelemeinek — szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszeriség szabalyainak szem elOtt tartasdval. Sikeres tanulés

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

Vizualis kultura: targy

¢s  kornyezetkultara,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
titkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:

az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési

folyamatok.
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biztositasaval a koséarlabdazas megszerettetése, hozzajarulds a fizikai
rekreacids sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-,
kosarérintés, felsé iitéérintés és alsod egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros ¢s
csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: koséarérintés elore-hatra, alacsony és kozepesen magasra
elpattan6 labdéaval. Kosarérintés célba, folre tett karikaba, kosarba, kiilonbozd
magassagu zsinor felett.

Fels6 egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil, egyénileg a
fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsindr/halo felett. A nyitas
végrehajtasa a zsinortol névekvo tavolsagra és kiillonbozé nagysagu célteriiletre, az
alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.

Felsé egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé egyenes nyitas és az alkarérintéssel
torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban, forgassal.

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

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés timadasnal. Az iités és a
sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési iigyesség komplex fejlesztése (reagald képesség, gyorskoordinacio,
ritmusérzEk, differencialis mozgasérzékelés, téri tajékozodas, és egyensilyozas) a
testrészek kiillonbozo feliileteivel torténd érintésekkel egyénileg, parokban és
csoportokban. Az egyenstlyozoé és téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazd gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék
végrehajtasaval.

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas tobbszori és
folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére
torekvéssel kiillonb6zo kiinduld helyzetbol.

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 és parokban kiilonb6zo érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulds, megallas,
iranyvaltoztatdsok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
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nélkiil. Labmunka csiszolasa. Indulocselek, le- ¢€s visszaforgéasok.
Utkozések. Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irany- és ritmusvéltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test eldtti atadasok, oldalrdl és
hatulrol érkezd labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

Kapura 16vések: talajrol kiilonb6zo lendiiletszerzés utan és felugrasbol,
passziv, félaktiv és aktiv védével szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura 16vések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel, bevetodéssel.
Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditdsok megelézése. Védés kézzel, labbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitdmadas, haldszas, szerelés, elzaras. 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. Védotol vald elszakadds. Melléallasos elzaras. Gyors
inditasok. Lerohanasos tdmadés rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.

Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 feladatokkal,
gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval; mérkozések jatszasaval. A
labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és
a mozgas 0sszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6
id6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérkézések
jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztésével hozzajarulas
az edzettség és a fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével €s a jatéktudas bovitésével a
fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitése. A szervezet
edzettségének novelése a szabadtéren kiilonboz6 id6jarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdaragas
Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal, kiilso és
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belsé csiiddel, kiilonb6zo alakzatban. Labdahuzogatds, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét ldbbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvd
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsdvel, kiilsd cstiddel, combbal, mellel. Levegébdl érkezo
labda atvétele belsével. Labda toppolés. Rugasok: belsd cstiddel, teljes
csiiddel, kiils6 csiliddel, allitott labdaval, mozgéasbol, a futassal
megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval, kiilonbozo
iranybol érkez6 labdaval. Dekdzas: haladassal, irdnyvaltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elére, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezd labdéaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetésbodl labda elhuizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadocsel, ragocsel, ralépéssel, hatra hiizassal. Szerelés: alapszerelés-
megeldzd szerelés, labdaatvétel megakaddlyozésa. Helyezkedés a
tamado ¢és a kapu kozé, a labda elragasa. Egyéb feladatok: partdobas
szabalyosan.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirtgas
allitott, lepattintott labdéaval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal
védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés.
,»Poszt” vagy ,udvaros” gyakorlds. Helyezkedés. Emberfogds poszt
szerint. Tamadasban a védotol valo elszakadas, iires helyre
helyezkedés. Valtas védelemben. A tamadasok stlypontjanak

valtoztatasa rovid és hosszu atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jatek.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdartigas technikai készletének varialasaval,
intenziv, nehezitett koriilmények kdzotti nagyobb ismétlésszamban torténd
végrehajtasaval. A komplex képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos
ritmusanak-dinamikajanak kialakitasa, valamint azok valtozatos, egyre bonyolultabb
feltételek (id6, pontossag, dsszjatékkényszer, ellenféljelenlét stb.) mellett torténd
gyakorlasa. A szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiillonb6z6
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkézések jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdartgas 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, dekazo, célba rago és fejeld versenyek egyénileg €s
csoportosan. Kispalyas labdarugo mérkézések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés az évszakhoz, az iddjarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, ¢és a technikai- taktikali
jatékelemek szabalyos és sportszeri végrehajtasaval. A labdartigasban
kiilondsen igénybe vett izmok erdsitésének és nyljtasanak elvei és
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gyakorlatai a sériilések, karosodasok prevencioja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mikodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonb6z6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az ¢élményszerti jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertodrjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jaték kiteljesitését szolgalod egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitdsdhoz sziikséges motoros
képességek ¢és alapvetd fejlesztési modszerek.

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

A sportszeriiség, a fair play €s a szabalykoveté magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoloéi és a szurkoldi magatartds pozitiv €s
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolddd durvasagok, az
agresszid helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egeészseges ¢letmadd kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nytjtasi
ismeretek.

Kulcsfogalmak/

,Felaktiv’, aktiv védd, dobdcsel, induldcsel, Onpassz, lepattand labda,
rafordulds, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
létszamfolényes helyzet. Adogato, felsd egyenes nyitds, egyenes leiités,
feladds, sancolds, tdmadasi alapformak, {ités-sancolds fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolds, résekre helyezkedés, esés-tompitas,

Fogalmak Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 10vés, ejtés, Dbetores,
gyorsinditas, kitdmadas, haldszas, elzaras, lerohanas. Atadocsel, rugocsel,
labda toppoléds, emberfogas, védotdl vald elszakadas, iires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobds, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia. Stressz, fesziiltségoldas

Tematikai egység/ Orakeret
. Lo, Atlétikai jellegii feladatok 23+10
Fejlesztési cél .
ora
Elézetes tudis A tanult fut6-, ugro-, dobdgyakorlatokban jartassag.
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A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelelden.
A futdmozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

A Kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.

Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalt és célszerti alkalmazésa.

Fut6-, ugréd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a
versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanuldsat és a teljesitmények
javulasat megalapozd motoros képességekben mérheto fejlodés elérése.

A vagta-, a tartos-, valamint a valtofutas technikajanak a mozgasmintdhoz
kozelitd bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- és lablendités

céljai kialakitasa.

Az ugrasoknal ¢és a dobasoknal

torvényszerliségek ismerete.

Az érdekl6dés

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.
érvényesiild

alapvetd fizikai

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.
cselekvésekben torténd kinyilvanitdsa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolds €s a rendszeres testedzés irant.

ISMERETEK/FEJLESZTESI KOVETELMENYEK

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A kordbban tanult rajtformdk (4ll6- ¢és térdeldrajt) gyakorlasa.
Térdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-
es tdvon. Repiil6 és fokozd futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Biologia-egészségtan:

versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutds, tempofutds a | energianyerés,
tav fokozatos novelésével. Valtofutds valtdzonaban, egyenesben, | szénhidratok,  zsirok,
jatékosan ¢€s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartds futds a tav €s | alloképesség, ero,
az intenzitds novelésével. Futds feladatokkal, akaddlyokkal, atfutds |gyorsasag.
akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Informatika:

Szokdelesek, ugrasok

Szokdelé és ugrodiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Téavolugras guggold vagy 1€pd technikdval. A
nekifutds, az elugrds és a talajérés iskolazasa (elugrd savbol).
Magasugras atlépd €és guruld technikaval. A nekifutds és a felugras
iskolazasa.

tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.
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Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zé kiindulo
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdéaval
zonaba vagy célba, egy ¢és két kézzel (jobb ¢és bal kézzel).
Kislabdahajitds helybdl, nekifutdssal hdrmas és 6tds 1épésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és becstiszassal (jobb és bal
kézzel is). Vetés fiiles labdéaval tavolba és célba, egy és két kézzel.
Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész
fordulattal, a pordiilet iskolazésa.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempdérzEk fejlesztése iram- €s tempofutdsokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiilonb6zé sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartds futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
¢s felugrasokkal. A doboerd és dobdligyesség fejlesztés tomott- és
fiiles labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések ¢és feladathelyzetek biztonsdgos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodé ardnyos €és harmonikus erdfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6 formainak
¢s kiilonbozo terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddében és kiilonbozd terepen végzett tartds futdsok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulds utani fokozatosan
novekvd és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkdjanak
tudatositéasa.

Az ugrasokndl ¢és a dobasoknal érvényesiilo alapvetd fizikai
torvényszertiségek.

Az ,,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugridsok ¢és dobasok eredményes elsajatitasahoz sziikséges
erOfajtak, informaciok a passziv mozgatorendszer megterhelését,
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karosodasat okoz6 erdéedzésekrol.

A mozgaskoordinacido szerepének tudatositasa az alloképességi ¢€s
gyorsasagi teljesitményekben.

Az  akarati tényezOk szerepe az  alloképességet igényld

teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasardl a keringési rendszerre, a szervek
¢s szervrendszerek szabalyozasara, mikodéslik gazdasdgossagara és a
tanulasban érvényesiild teljesitoképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

Vialtozona, egykezes valtds, magasugras guruld technikéval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagdlo-gyorsasag, vagtagyorsasag,

fogalmak aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.
Tems:ltlkalrefgyfeg/ Torna jellegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 28 ora

Elozetes tudas

A testtdmeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa. Kotélmaszas a
képességnek megfeleld magassagig.

Egyenstlygyakorlatok a képességnek megfelelé magassagon, sziikség esetén
segitségadas mellett.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszerli tartdsos €s mozgéasos
gyakorlatelemei.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordinalt mozgis ¢és az erdkozlés Osszhangjanak
megteremtésére.

Talajon, gerendan, valamint gylirlin Osszefliggd gyakorlatok ©6nalld
Osszeallitasa, 6sszekoto elemek alkalmazasaval.

A szekrény- és a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek
megfelel6 magassagon.

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
kivitelezésre torekves.

Az aerobik gyakorlatok zenével dsszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
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végrehajtasaban.

Onéllosag, egyiittmiikodés és segitségnytjtas a torna jellegli gyakorlatok

ISMERETEK/FEJLESZTESI KOVETELMENYEK

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Torna (talajtorna, szertorna)
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztisa kotelezo.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok: Tamlazasok eldre, hatra,
oldalra, mellsd, hatsé fekvétamaszban haladassal is. Mells6 és mély fekvotamaszban
karhajlitas, nyujtas. Akadalyok lekiizdése tdmaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok
eldre, hatra, kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl kiilonbozo befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiillonboz6 kiinduld helyzetbdl, kiilonbozo
labtartassal és labmozgassal. Mells6é mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal,
segitséggel és segitség nélkiil. Fellendiilés futélagos kézallasba, gurulas elére.
Repiild-guruld atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fitknak). Kézen atfordulas
oldalra, mindkét irAnyba megkozelitéen nytjtott testtel. Osszefiiggé talajgyakorlat.
Csusztatas nyujtott ilésbol hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak). Vetddés mellsé
fekvotamaszbol nyujtott ilésbe (fitknak). Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 3—-4
rész, fitknak: 4-5 rész): guggoldatugras. Ugrdszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4
rész, fitknak 4-5 rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas,
leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas kotélen/radon.
Fuiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé. Vandormaszas. Fiiggeszkedési
kisérletek kotélen (fitknak). Magas gytirti (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés;
lendiilet eldre zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe;
homoritott leugras hétra, lendiiletb6l. Erinté magas gytirii (Ianyoknak): lendiiletek
elére-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fiiggésbe;
fiiggésben lendiilet hatra, homoritott leugras.

Egyensuilyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon: természetes és
utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda (lanyoknak): Jarasok eldre, hatra,
oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal. Erintéjaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban.
Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fitknak)

Alaplépések, 1épéskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreogréafia); zenére torténd
duplazas; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fitknak)

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

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elore és hatra
kotélhajtassal allohelyben €s haladéssal; futds mindkét 1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonlé labmunkaval.

Fizika: az egyszeri
gépek mukdodési
torvényszeriségei,
forgatobnyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatdsidé;  egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,

izomérzékelés.
Enek-zene: ritmus és
tempo.
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Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

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

Képességtejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati €s gytirtin végezhetd
elemek kombinalt végrehajtadsaval, valamint az ugroszekrény alkalmazasaval (téri
tajékozddo-mozgasatallitodas képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus
egyensuly-érzékelés fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben és fliggésben
végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat testsullyal végezhetd
gyakorlatok a f6bb izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlito,
csipbfeszitok,

-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokiziilet-feszitdk, -hajlitok). Erdsito és statikus
nyujté hatast gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

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

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor, hullamzé
vonal.  Osszefiiggd  talajgyakorlat  (fitk-lanyok),  valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo Gsszeéllitasa, bemutatdsa 0sszekotd
elemek felhaszndldsaval, a tarsak pontozaséval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik €s ugrokotél sportagakban tehetségesekkel kiillonbozo
versenyeken vald részvétellel, tehetségiranyitds a versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az  egészséges testi fejlodés  eldsegitése a  tornajellegii
feladatmegoldasokkal €s az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartds, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbozd tdmaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az er6- és nyujtd gyakorlatok Osszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli  feladatmegolddsokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan boviild
szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.
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Az er6sitd és nyujtd hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikardl
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos eréfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei ¢és az esztétikai kivitelezésre vonatkozé ismeretek.
Az ¢letkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés s

-lebonyolitas kérdései.

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

Az egészséges életmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és taplalkozas
Osszefiiggéseire vonatkozo ismeretek.

KULCSFOGALMA
K/ FOGALMAK

Futolagos kézallas, repiild gurulé atfordulds, csusztatds, vetddés,
guggoldatugras, vandormaszas, homoritott leugrds, aszimmetrikus
koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,
statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egyseég/ Alternativ kérnyezetben tizhet6 sportok Orakeret

Fejlesztési cél

22+11 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo képessége kozotti
Osszefliggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési
szabalyai.

A mostoha 1d6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

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

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

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagak ¢€és népi
hagyomanyokra €piilé sportoldsi forma elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossadganak elismerése.

A természeti/kdrnyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodod, ellenalld
képesség novekedése.

A verbalis és nem verbdlis kommunikacié fejlédése a testkultira
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beallitédas fokozodasa.

hagyomdanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadidOben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitds iranti pozitiv

ISMERETEK/FEJLESZTESI KOVETELMENYEK

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az
¢vszaknak megfeleld €s a helyi személyi €s targyi koriilményekhez,
feltételekhez igazodo fizikai aktivités: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok, guritdsok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal. Egyéb szabadidés mozgasos,
tancos tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges vdlasztds mintéjat
képzo négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Asztalitenisz  (folyosén és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat6)

Elokeszito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; {itOtartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatds; tenyeres kontraiités; fondk hosszii adogatas; fondk
kontraiités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Frizbi

Dobadsok parokban, csoportokban (5-7 f6), allohelyben, majd
mozgasban ¢€s helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsadgra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba.

Védekezé mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Tollaslabdazas

- Altalanos fizikalis fejlesztés. Hangsulyozottan: alloképesség,
has- és hatizom-harmonia

- Tenyeres- és fonak kozéppalya labmunkdja

- Utések egyenes és keresztvéltozatainak pontositasa,
alkalmazasa. Fondkadogatas.

- Téamado és védekezd labmunka

- Egyenes leiités, tenyeres emelés

- Paros jaték részletes szabalyai

Tajfutas

A térkép. A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras
fontosabb térképtipusai. Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a
varostérképen.

Foldrajz: 1dojarasi
ismeretek, tajékozddas,
térképhasznalat.
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Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tirara: tervkészités, a
sziikséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép
kovetése tanari iranyitassal.

Az iranyti és a tdjolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tira tervezése ¢és onalld feladat
megoldasa. Turista- és tajfutd térképek jelrendszere. Tuara tervezése:
menetrend, tdvolsagmérések, menetidé-megallapitas stb. Tajékozodds
a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén). Terepgyakorlatok —
vezetdvonal-kovetés gyakorlasa tajfutd térképpel kozosen, majd
kisebb csoportokban, futassal. A tajékozodasi ismeretek bdvitése és
rendszerezése. Onallo feladatmegoldast igényld tevékenységre
torténo felkészités.

Streetball + B33

Szabalyok, a fair play szerepe
Labda nélkiili technikai gyakorlatok
Labdas technikai gyakorlatok
Taktikai gyakorlatok

Képességfejlesztés

Az asztalitenisz  jatékhoz sziikséges koordinacidés képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikajanak
gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos
tekintettel az asztalitenisz sportdg igényeire.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az iit6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonbozo testhelyzetben, allohelyben €s jaras kdzben - ligyesebb ¢€s
ligyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - {igyetlenebb
kézzel is. Jat€kos iitogetés, pattogtatds, egyensulyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszertien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

SzabadidOben, kiilonb6zé évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott izhetd 1j testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkod6 képességének fokozdsa a természeti és
kornyezeti hatadsokkal. Az egészséges ¢€letmoddal kapcsolatos
tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 1j
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsdg novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megel6zése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
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kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartoz6é informécidok az 6nallo és
tudatos tanulés, gyakorlas eldsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valasztott aktivitas helyes kivitelezésével €s a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informéciok az
sporteszkdzokrdl, valamint az évszaknak és idéjardsnak megfeleld

oltozékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z0 évszakokban és iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolds egészségvedd hatasairdl.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekredci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at tartod
fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

A viélasztott aktivitdisoknak megfeleld fogalmak. A ko6zolt minta esetén:
elére- és hatrakorcsolyazas, koszort; tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités,
fonak adogatas, fonak kontraiités, fonak droppiités, tenyeres droppiités, fondk

fogalmak nyesett adogatds, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, egészségvédo hatas,
rekreacio.
Temz.ltlkalrefgygeg/ Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 23 ora

Elozetes tudas

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

A dzsud¢ elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerli onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult dnvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabdlyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A grundbirk6zas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa ¢€s
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az Onvédelmi moédok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonb6z6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars
koézremiikddésével is.

Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabaduldsok megismerése.
Allaskiizdelem kialakitasa a dzsido elsajatitott dobasaival.

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

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0dzni akaras kinyilvanitasa.
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A fajdalomtiirés €s az onfegyelem fejlodése.

ISMERETEK/FEJLESZTESI KOVETELMENYEK

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, énvédelmi fogasok

Szabadulésok fojtasfogasbol. Felsé egykezes kalapacsiités, egyenes
iités és korives lités védése, haritdsa. Egyenes rugas haritdsa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazéasa (pl. egyenes {ités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiils6 horogdobas).

Grundbirko6zas

Emelések és védésik. Mells6, hatsé és oldalemelések kiilonb6zo
fogasokkal (derékfogéasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirk6zas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyt partnerekkel.

Dzsudo
Kiilonbozo eséstechnikak tompitod feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj  kozeli  helyzetekben. Zuhand esések eldre, hatra,

oldalra - kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott {ilés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra
allasban majd oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars
hatan  torténd  iilésbodl, tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtazassal). Zuhano esések tars altali
16késbdl allasban és mozgésban.

Foldharc technikak: leszoritas technikak ismerete.
Rézsutos/oldalso/fej feldli/lovagld iiléses leszoritds technikdja. A
leszoritasokbdl torténd szabadulasok ismerete. Mini  kiizdelmek
befogott leszoritds technikdkbol torténd szabadulds adott id6n beliil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikdk befogasara
iranyuldan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei.
Nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipddobds (ogoshi).
Atmenet  dobdstechnikabol —leszoritds — technikdba: mnagy kiils6
horogdobast kdvetden rézsttos leszoritds, nagy csipddobast kovetden
rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsiidd): Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok eredményes elsajatitasahoz
szlikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (mészasok, kiiszasok,
emelések-hordasok, fiiggeszkedések, htizasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultarak.

Biologia-egészsegtan:
izmok, iziletek,
anatomiai  ismeretek,
testi és lelki harmonia.
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Az allas ¢és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok. Foldharcjatékok
(szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.

Emeléseket el6készitd paros kiizdéjatékok. Mogékeriilés, kiemelés paros jatékos
kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyu partnerekkel a grundbirkézés és a
dzsudo elsajatitott elemeinek alkalmazasaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus
tudasanak novelése a didksportban torténd versenyeztetéshez €s a sportegyestiletbe
torténd iranyitashoz.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsdg ndvelése az eséstechnikdk ¢&s
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintdk elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra kerlild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi és kiizd6 jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

Szemléletformélas a kiizdOsportok komplex személyiségfejlesztd
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocidlis és érzelmi
akarati tulajdonsagok).

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

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

A kiizddsportok gyakorlasaban alapvetd elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasdnak elve: a gyakorlas €s a pihenés helyes aranya,
a helyes taplalkozas, a célszerli légzés, a talerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem ¢és a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigydzatlansagot és a félelmet.
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Kulcsfogalmak/ Felsé egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives iités, egyenes rugas,
fogalmak fojtasfogas, leszoritas, nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).

Természetes és nem természetes mozgasformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A Dbemelegitésre, a  sokoldalu  el6készitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvo és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nallé bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A testtartasért felelés izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxacios modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek onalld szabalyozasa.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszas és 1isz6 jellegii feladatok
Valasztott uszasnemben készségszintli, egy masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos szas.
Intenziv Uszasra torekvés rovidtavon.
A fejlesztés vart | Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.
eredményei a két | Az Uszassal Osszefiiggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda,
évfolyamos ciklus | fiirdd viselkedési szabalyainak betartésa.

végén Ismeretek az tszadstudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megorzésében €s az életvédelemben.
Kiilsd visszajelzés informacidinak elfogadasa és hasznositasa a kiillonb6zo
uszasnemek gyakorlasanal.

Sportjatékok
A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazasa
testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittm{ikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon
vagy egyeéb szervezeti formaban.

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugré-, dobogyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.
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A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.
A vagta ¢és a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfeleléen.

Ugrasoknal a nekifutas tdvolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok
felhasznalasaval.

A Kislabda-hajito technika képességeknek megfelel elsajatitasa.
A Kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatok
A testtomeg wuraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben ¢és
tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok ¢€s feladatok biztonsagos végrehajtasa.
A dinamikus ¢€s statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek megfeleld
magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nalld dsszeallitasa.
Az aerobik alaplépések 0sszekapcsoldsa egyszerii kartartasokkal és kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2—4 litemil gyakorlat végrehajtasa helyben és haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerli tartdsos €s = mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

A jardsok, ritmizalt 1épések, futisok és szokdelések technikailag
megkozelitden helyes végrehajtasa.

A gyakorlatvégzeések soran el6forduld hibak elismerése €s a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok
A tanult alternativ kdrnyezetben lizhet6 sportagak alaptechnikai gyakorlatainak
bemutatasa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kdrnyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodé képessége kdzotti
Osszefliggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és kdrnyezettudatos
viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartasa.

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikdk elfogadhaté bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra, Grundbirkozasban az
alaphelyzetek, a kitolas és a kihizés végrehajtasa.
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A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassag néhany onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszi6 eszkozei.
Erzelmek és az esetleges agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasdban aktivitasra torekvés.A tanult onvédelmi és
kiizdo jellegi feladatok szabalyainak ismerete ¢és alkalmazasa.

9. évfolyam

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Sportjatékok 35420 éra

Elozetes tudas

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudés.
Aktiv részvétel az elokészitd 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 vonatkozdan:

Az Uj jatékfeladatokban, jatékszitudcidkban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felelds alkalmazasa, bdvitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika:  logika,
valdszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,

MOZGASMUVELTSEG tdjekozodas.

A labdajatékokra felkészitd mozgasfeladatok

Specidlisan elokészito, rdvezeto, képességfejleszto feladatok és gzrzgt;lzs kulturz;

testnevelési jatékok koémnyezetkultira,

A labda nélkiil végzett mozgisok — szlalom futisok (valtozo |Vvizualis

iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben,
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sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott labbal —
gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban vald eredményes hasznalatdnak
tovabbfejlesztése.

Az alapmozgésok nagyszamu varidcidja iranyban,
sebességnoveléssel.

A reakci6ido €s a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

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

Labdas  lgyességfejlesztés  egy-két  labdaval, a  labdas
ligyességfejlesztés Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése
fokoz6do lendiiletben, magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa
gyorsabban, lendiiletesebb, valtoz6 magassdgokban, futds kozben,
labdavezetés, haladds a labdaval gyors iranyvaltasokkal és
ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikdi gyakorlasa testnevelési jatékokban,
kidobds, fogdjatékok labdaval, labdaszerzé ¢és -védd jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek és szabalyismeretek mellett is.

A mozgastanulast segitd eszkozok hasznalata (szemiiveg, célkeret
stb.).

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

A sportjatékokra vald eldkészitésen tilmutato, stratégiai jellegli, az
¢letszerepekre felkészitd és inkltziora érzékenyitd jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozdsra — részleges tanari iranyitdssal

A bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az 6nallo bemelegitésre
valo felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus
futé-ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
mikrocsoportos labdéds gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai el6készitd gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazasa 11j varidciokban, szitudciokban.

kommunikacio.

Kosarlabdazas

Fizika: mozgasok,
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Technikai elemek

Fokozo6d6d lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

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

Emberfolényes helyzetek tdmadasban, védekezésben.
Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték tamadasban.

A specidlis feladatok megoldasa (feldobds, alap- és oldalvonal-
bedobas, biintetddobas utani tamadas és védekezes).

Kézilabdazas

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

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kdzben, a tars futomozgéasanak kovetése.
Térnyerésre torekvés induldcselekkel mindkét iranyba. A kapus
mozgastechnikéja.

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, timado, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2-3-4-es csoportokban, 1-2
kézzel. Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Induldcsel,
atadocsel, 16vdcsel, cselkapcsolatok alkalmazdsa mindkét oldalra.
Kapura 16vések bevetddésbdl is.

Taktikai elemek novekvo egyiittmiikodéssel és eredményességgel

Tamado taktika: Zéras, levélas alkalmazasa. Tédmadésbefejezések
lerohanasbol rendezetlen védelem elleni jatékbol. Szélsébefutasok.
Beallos jaték. A test-test elleni jaték a timadasban.

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

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartassal, varidcioban, lendiiletben,

utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészsegtan:
az emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.
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magassdagban, tavolsagban, csokkend hibaszazalékkal

A labdas koordinacio mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kozben ¢és iranyvaltoztatdssal, atadasok kiilonb6z6 mértani
alakzatokban. Rovid és hosszu labdaatadasok talajon vagy levegdben.
Atadasok,  atvételek  mélységi, szélességi  jatékhelyzetek
kialakitasaval.

Indul6-, futo-, atadasi és lovocselek véddvel szemben. Fejelések
technikai levegobdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a varidciok névelésével és végrehajtdasi mindség
emelésével

Posztok betdltése: kapus, védo, kozéppalyas, tdmado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda

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

A mélységlatast, labddhoz vald igazodast eldsegitd gyakorlatok,
tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval. Gurulasok, vetodések.
Célba iitések és érintd labdatovabbitdsok mozdulatlan majd mozgd
céltargyra vagy tarshoz. A sancolas technikéja egyénileg és parban.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2-3 f6s tamadasi technikdk védelem nélkiil és védelem ellen,
védekezd feladatok, biztositds, valtozatos tdmadés befejezések (erd,
iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

Kooperativitds és versengés a labdajatékokban, a szabalyok -
jatékszabalyok begyakorldsa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatisa novekvé tudatossaggal és oOnallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok és mérkdézések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabdly begyakorlasara, a
jatékszituacidé megallitadsa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekciodja érdekében.
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Jaték egyszeriisitett és fokozatosan boviil6 szabalyokkal.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtorndk a
didkolimpidknak megfelelé versenyszerti koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencidlt mennyiségli ¢€s mindségi
jatéklehetOség biztositasa.

Rovid  jatékvezetéi gyakorlds a tanarral egylitt, rogzitett,
valtoztathato, egyszertsitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk mitkodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tamado és védo alaptaktika, embereldnyos-
emberhdtranyos  jatékszituacidk)  felhasznalasa a  taktikai
magyarazatok, beszélgetések €s jatékszervezes soran.

Az animéci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiilonbozd ¢letkorra, az egyénre €és a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas,
mint a tevékenység természete velejaroja.

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

Kulcsfogalmak/

fogalmak problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, Onszervezodés,

stratégia, védekezési

stratégia, megegyezésen alapulo jaték. Stressz, feszultségoldas

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

Orakeret
27 ora

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Elozetes tudas

Osszehangoldsa a zenével.

A kotél biztonsagos mozgatésa.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nalldé bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat €s 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
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A szabalyok értheté megfogalmazasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iskolai tornajellegli feladatok, tdncos mozgasformdk soran a redlis
énkép tovabbi alakitésa.

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

Szabadabb ¢és differencidltabb 0©nalld részvétel, az alkotokészség,
kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a helyi
tantervben  valasztott  sporttdncok, torténelmi és  néptancok
mozgasrendszerén beliil.

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

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

A sajat kultira ujrateremtése irdnti igény erdsitése, a mas népek
kultaraja irdnti tisztelet erdsitése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonalu
) ) mozgas, periodikus
Gimnasztika mozgas, gravitacio,
tomegvonzas,  hatas-

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

ellenhatas térvénye.

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

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 iitemli gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszt hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszté Ov, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz miikdése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazésa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) ardnyosan, minden testrész
mozgasaira kiterjedéen, novekvd Onallosaggal a gyakorlatok
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kivalasztasdban, ndvekvé  Onallésaggal a  gyakorlatsorok
Osszeallitasaban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindulé6 helyzet ¢és kartartds
valtoztatasaval, a kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda —
alkalmazasdval. = A dinamikus ¢és  statikus  erdkifejtés
megkiilonboztetése.

A kiilonboz6 erdadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

Szabadgyakorlati  alapformajui  és  természetes  gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan, allandé gyakorlasi jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodas  (dobbantas)  gyorsasaganak  fejlesztése. Az
egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idétartamanak
¢és bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozgasok eléadasmodja
segitésére a testtartdst biztositdé kondiciondlis és koordinacios
képességfejlesztd eljarasok gyakorléasa.

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

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos eldkészité és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmaz6, atallitd és mozgastanuld jelleggel. Talajon és a
helyi tanterv szerint valasztott legalibb egy szeren a korabbi
kovetelményeken nehézségben talmutatdé mozgasanyag tanulasa,
gyakorlasa egységesen és differencidltan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

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

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonbozo
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulds, ciganykerék, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok,
egységesen az alapformaban és differencialtan a varidcidokban. Az
esztétikus és harmonikus eldadasmod ravezetd eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése - differencidltan. Az egyéni optimum, az 06nallo
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bovités lehetéségének megjelenitése az elemkapcsolatokban,

gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatds ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapforméban, differencidltan a variacidkban és az
elemek mennyiségében ¢és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak ¢és/vagy tanar kozremiikodésével, onalld
tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamdra

Gyiirin  gyakorlas — kéz- és labfiggések, fliggések, lefliggések,
mellsd fiiggdmérleg, hajlitott tamasz, nytjtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-toldodas tamaszba, vallatfordulas eldre,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

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

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlads ¢és kontroll a tanuld elézetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztdlyban tanultak tovabbfejlesztése,
az elsd és masodik iv novelése.

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

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egy specifikus jellegli mozgéassor
megtanulasa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikddtetése
novekvd tanuldi onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsé
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi
szokasokba.

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

Fizika: egyszerl
gépek miikodési
torvényszeriségei,
forgatonyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkdzéppont.

az

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsOsegély.
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Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az  5-8. osztalyokban = megfogalmazott  kovetelményeken
nehézségben thlmutaté kovetelmény mozgasanyaganak tanulasa,
gyakorldsa. Az esztétikus, szép €s ndies mozgasok eldadasmodjat
segitd kondicionalis és koordinécios képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos el6készitdé és ravezetd gyakorlatok, mozgésszabalyozo,
mozgasalkalmaz6, atallitd és mozgastanuld jelleggel (testtartas,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, Onallo
zenevalasztasra lehetdség a sz€élséségektdl valod elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok

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

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

F6  mozgasok alapformai ismétlése, és uj, Osszetett formak
gyvakorlasa: Testsulyathelyezések, jarasok, futdsok, szokdelések,
ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek,
forgasok, hullamok.

Onalld bovitési lehetdség, ©nalld gyakorlatrészek hozzdadasa a
minimumhoz.

Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritdsok talajon ¢és testen, labdavezetések
valtozatos vonalon a levegOben, atadasok, lelitések, dobasok,
elkapasok, labdatartasok (kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.)
valtozatos szabadgyakorlati formak felhasznalasaval.

Onalld bdvitési lehetdség, 6nalldo gyakorlatrészek hozzdadisa a
minimumhoz tanari irdnyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabalyozott
nehézséggel.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozés, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvaldsitasdhoz sziikséges eldkészitd

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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¢és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Az 5-8. osztdlyban tanult alaplépések 0Osszetett
kombinécioi 48 litemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

Rovid  elemkapcsolatok
(20—30 mp folyamatosan).

ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal

Egyéni ¢és paros koreografiak gyakorldsa, differencialt bdvitése
onallosagra torekedve, a szilikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bovitésével.

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil.

Tancos mozgasformak

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

Torténelmi tancok gyakorlasa:

Elokészitéskor kiemelt jellemzO a tanc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogasok, testtartds ¢és a nd ¢és a férfi szerep
jellegzetessége.

A helyi tantervben szabalyozottan a kivalasztott tanc motivumai és
motivumfiizérei.

Egyéb tornajellegii mozgasformak:

A tornajellegli kondiciondlis és koordinacidos képességek €s
készségek alkalmazdsa méas — az helyi lehetdségek szerint a helyi
tantervben rogzitett — mozgéasrendszerekben.

Gulatorna, falmészas, gumiasztal, eszk6zos tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
haszndlata a tervezésben, segitségaddsban ¢és a hibajavités
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozasainak kovetése, és az

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységel.

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




Fekete Istvan — Vérosmarty Mihaly Altalanos Iskola és Gimnazium

Testnevelés és sport helyi tanterv

Gimndazium 7-12. évfolyam

ezzel kapcsolatos

megfogalmazasanak
felvallalasa.

A nemnek megfeleld6 mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat €s tars testi épsége iranti felelésségvallalés.

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

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

Tajékozottsdg a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar ¢élsportolok eredményeinek ismerete.

félelmek, szorongasok, frusztraciok | munka.
képessége (Onreflexid), atélése ¢és tudatos

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo, RG-motivum, tincmotivum.

fogalmak

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétika jellegii feladatok 20 6ra

Elozetes tudas

A térdeld- és allorajt technikaja, a fokozo- €s repiiléfutas 6sszehangolt
kar- és labmunkaja.

A rovid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.
Valtas also botatadassal.

Téavolugras guggolo technikdja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikali
torvényszeriiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa.
Jartassag kialakitasa az egyes szakagi technikékban.

Az emberi teljesitOképesség jelenlegi hatirainak viszonyitdsa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az Onismeret fejlesztése. Az egyéni
teljesitmény tulszarnyaldsara 6sztonzés.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban
torténd alkalmazhat6sag érdekében is.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Futasok, rajtok
A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztilyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erdsebben ¢és tudatosabban. Futoiskolai és futofeladatok bemutatés
nélkiili végrehajtasa. Iramfutdsok. Aerob alloképesség fejlesztése, a
kitartd futas tdvjanak tovabbi ndvelésével, az Onismeretre, a korabbi
tapasztalatokra épitett, a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Akadalyok felett 5—4-3 1épéses ritmusfutasok konnyitett magassagon
¢és tavolsagon. Tartds és résztavos alloképesség-fejleszté modszerek
gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabdlyos végrehajtasa a rovid és
hosszl sprintszamokban. A valtofutds botatadasi technikdinak a
valtotavolsag kialakitdsdnak (segédjelek alkalmazasaval), és a valtas
szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lenditdé és elrugaszkodo
labmozgasanak ismerete. A rovid, kozép- €s hossza tavok kozotti
futétechnika megkiilonboztetése.

A tartés futdas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartdés futas
sebességének kialakitasa az 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

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

Ugrésok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai

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

A sportagi technika gyakorlasa
Az ugrés el6tti utolsé harom Iépés ritmuséanak kialakitésa.

Az elrugaszkod6 1ab és a lenditd lab, kar megfeleld6 mozgédsanak

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

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.
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Osszehangoldsa. A 1épd tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugrd teriilet
kijelolése mellett.

Az 4tlépo technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutas.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése és
rogzitése. Az egyéni magasugré technikdk  megismerése,
mozgastapasztalat szerzése novekvd teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek

Tavolugrdversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugréversenyek egyéni nekifutassal. (érinté ugrasok) Egyéni,
sor- ¢és valtoversenyek ugré ¢és szokdeld feladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrdsokkal és szokdelésekkel.

Dobasok
A képességfejlesztes gyakorlatai

Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl. Specidlis  erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16ko és vetd mozdulattal

Hajitas nekifutassal, ot 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 kiilonbozé dobasoknal, szerepiik
a jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthatd egyéb doboszerrel versenyek
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helyb6l ¢és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobd
versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok,
dobésok végzése €s a versenyek eldtt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futds
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt elonyeinek ismerete.

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

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak és a sériilések megeldzésének
iIsmerete.

Az 1idealis kireplilési sz0g szerepe a jobb eredmény elérésében. A
dobasok fébb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

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

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;
Kulcsfogalmak/ |irambeosztas, pihendidd; ugrolab, lenditdlab, felugras, elugras; optimalis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,
hatas-cllenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/ Orakeret
. Al CEYSCE| Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 30+18
Fejlesztési cél oo
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Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Elozetes tudas A természetben {izhetd sportok alapszabalyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazés szintli

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

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddod sporttevékenységek izésére.

A tematikai egység | A szervezet edzettségének, ellendllasdnak novelése a tudatosan

nevelési-fejlesztési | szabadtéren tartott foglalkozasokkal.
céljai

foglalkozasok altal.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitddas,
elkotelez0dés kialakitdsa az élményszerli, valtozatos ¢s kotetlen

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

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

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

Sporttancok gyakorlasa:

Csoportos tancformék — helyi tanterv szerint szabad valasztasban, pl.
a Magyar Majorette Szovetség gyakorlatanyaga és egyszerisitett
szabalyai alapjan; alacsony feldobasok, twirling 1-2. szint, botok
cser¢je.

Asztalitenisz  (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhato)

Elokeészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; it6tartas; labmunka; tenyeres hosszh
adogatas; tenyeres kontraiités; fondk hosszi adogatds; fonak
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatds; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Féldrajz: 1ddjarasi
ismeretek, tajékozddas,
térképhasznalat.




Fekete Istvan — Vérosmarty Mihaly Altalanos Iskola és Gimnazium
Testnevelés és sport helyi tanterv

Gimndazium 7-12. évfolyam

Frizbi

Dobadsok parokban, csoportokban (57 £6), allohelyben, majd
mozgasban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba.

Veédekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Tollaslabdadzas

- Altalanos fizikalis fejlesztés. Hangsulyozottan: alloképesség,
has- és hatizom-harmoénia

- Tenyeres- és fonak kozéppalya labmunkaja

- Utések egyenes és keresztvaltozatainak pontositasa,
alkalmazasa. Fondkadogatas.

- Tamado és védekez6 ldbmunka

- Egyenes leiités, tenyeres emelés

- Péros jaték részletes szabalyai

Tdjfutads

A téerkép. A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras
fontosabb térképtipusai. Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a
varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turara: tervkészités, a
sziikséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép
kovetése tanari irdnyitassal.

Az iranyti és a tdajolo. A tdjolas. Téavolsdgmeérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tlra tervezése és onallo feladat
megoldasa. Turista- és tajfutd térképek jelrendszere. Tura tervezése:
menetrend, tavolsagmérések, menetidé-megallapitas stb. Tdjékozodas
a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén). Terepgyakorlatok —
vezetOvonal-kovetés gyakorlasa t4jfutd térképpel kozosen, majd
kisebb csoportokban, futdssal. A tajékozodasi ismeretek bdvitése €s
rendszerezése. Onallo feladatmegoldast igénylé tevékenységre torténd
felkészités.

Streetball + B33

Szabalyok, a fair play szerepe
Labda nélkiili technikai gyakorlatok
Labdas technikai gyakorlatok
Taktikai gyakorlatok

Elokeszites, felkeszités, képességfejlesztés

Az ¢élményszerli, természetben végzett elokészitd ¢€s ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznalasdval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése.
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A természetben végzett 6nalldo bemelegités, gyakorlds - laza tanari
kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa €s betartasa.

Felkésziilés ¢és egyiittmiikddés a kiilonbozé tabori lehetdségek,
specialis, tara jellegli terhelések elott €s alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényli vagy kis eszkozigényli sportmozgésok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése 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 szamara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek
soran.

Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat €s a kornyezet javara torténd forditasara.

Informéciok atadasa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencidos ¢és rekredcids tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/

fogalmak batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

Kooperacio, oOnkéntesség, szabalykovetdé magatartds, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzeék,

Tematikai egység/ Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
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Fejlesztési cél

15 ora

Elozetes tudas

A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és
kiizdelmekben.

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

A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.

alkalmazhat6saguk a

Az egyén (On)védelmét szolgalo

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

céljai . o , o .
tiszteletére és a szabalyok elfogadédsara szoktatés.

egyszeriibb
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizd6 tipusu sportagak,
jatékok tudatos alkalmazdsa sordn az Onuralom erdsitésére, a tarsak

technikakban,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemti és kozel
azonos testalkata tanulokkal végeztetjiik.

Elokészito és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

.....

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

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszito gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi
¢s élettani szabalyok betartasa.

Kiizddgyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.

Alapvetd onvédelmi technikékat elsajatito gyakorlatok jatékos és
valtozo koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

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

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalésa,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

mogékeriilések,

Tortenelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek: keleti
kultara.

Biologia-egészségtan:

1zmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatdbmiai  ismeretek,

testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.
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Dzsudo6

Eséstechnikak, foldharctechnikdk, allastechnikak, onvédelmi fogasok
a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikdk alkalmazasa uj
variaciokban, fokoz6do erdkifejtéssel €s boviild szabalyismerettel,
onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta
kereteken beliil — 06nalld6 megoldasok, kreativ alkalmazasok
tamogatasa a kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Altalanos ¢és kiizddjellegli sportdgak gyakorldsat megel6z6
specifikus bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthatd kiizdofeladatok ismerete (tornabot,
sulyzo, gumikdtél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdofeladatok kozben felmeriilo sajat és tarsas problémak
konstruktiv  megoldadsa, ¢és az ellentmonddsos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazéasanak
képessége.

A felmeriil6 vitdkban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ |Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gydzelem,
fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon.

pontozéasos gydzelem,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultira — prevencio

Orakeret
20 ora

Légz6, relaxacios é€s testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-

Elozetes tudas gyakorlatok, torzsizom-erdsité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.

Az autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.
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Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.
A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentOsége,
SZEerepe.

Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkertilése.

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tlirése (oxigénadossag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testkulturdhoz tartozd, az altalanos miuveltséget fejleszt élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

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

Az ¢lethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelos dontések rugalmasan
bdvithetd informécios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:

o ismeretek az emberi
Bemelegités test miikodésérdl,
Altalanos bemelegité mozgassor gyakorldsa (futas, hajlitasok, ?eerr(ci)ili)ltg;heles, germne-

nyujtasok, lenditések stb.).
Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok bemelegito €s levezetd jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfelelé munkapulzusérték mellett,
¢s a pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé
érték stb.).

Az intenzitas, ismétlésszam ¢és a pihendidd valtoztatdsa, hatdsa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.
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A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
Részben 0nalldo mozgasprogram-tervezes.
Testépités — a fObb izomcsoportok izolalt hatdsu gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, meglérzése ¢érdekében — egyszerli edzéstervek a
gyengeségek felszdmolésara.

Edzés korszeri (alternativ) eszkozokkel, erogépekkel,
fitneszgépekkel.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

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

Koredzés valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti elbiras szerint.
Az egészséges test és 1¢lek megovasa.

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

Stresszoldo és relaxécios gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyenstily Onellendrzésen alapuld
fenntartasara.

A technikak hasznalata a sajat tanuldsi technikainak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintdk gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megdrzésének gyakorlatai — allando gyakorlds a tandr és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartdsért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgalod
gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a
helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési ¢és
sportmozgasokban.
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A hazi és kerti munkak gerinckiméld mddjainak ismerete.
A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

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

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

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

Feleldsségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges életmodja irant.

Kulcsfogalmak/

fogalmak s . o
ogaima megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitas,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas,
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatckok

Orakeret
35+20 6ra

Elozetes tudas
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, a szabalykovetd magatartas.

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

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Az 1) jatékfeladatokban, jatékszitudciokban a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Sfiai A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.
céljai

ellenfél tisztelete szempontjabal is.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:

technikai, taktikai és

szabalyismeret tudatos ¢és felelds alkalmazasa, bovitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros
szinten torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus €s az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika:  logika,
valdszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,

MOZGASMUVELTSEG tjckozodas.

A labdajatékokra felkészitd mozgasfeladatok

Specialisan eldkészité, ravezetd, képességfejleszté feladatok és :{lZMa_Ils kultur?:

testnevelési jatékok argy , ©s
kornyezetkultura,

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futdsok (valtozo|Vizualis

iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, | kommunikacio.

sulypontemelkedések, ugrasok paros €s egy labbal, valtott 1dbbal —
gyakorlasi hatékonysagéanak, jatékban valé eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.

.....

Az alapmozgésok variacioja

sebességnoveléssel.

nagyszamu iranyban,
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A reakci6ido €s a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

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

Labdas  ligyességfejlesztés  egy-két  labdaval, a  labdas
ligyességfejlesztés Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése
fokoz6do lendiiletben, magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa
gyorsabban, lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futds kozben,
labdavezetés, haladdas a labdaval gyors irdnyvaltasokkal és
ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikdi gyakorlasa testnevelési jatékokban,
kidobds, fogdjatékok labdaval, labdaszerzé és -védd jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek és szabalyismeretek mellett is.

A mozgastanuldst segitd eszk6zok haszndlata (szemiiveg, célkeret

sth.).

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

A sportjatékokra valo eldkészitésen tilmutato, stratégiai jellegli, az
¢letszerepekre felkészitd és inkltziora érzékenyitd jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tandri iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nallo bemelegitésre
valo felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus
futo-ugrémozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
mikrocsoportos labdéas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdéaval, az adott labdajaték specifikus technikai €s
taktikai el0készitd gyakorlatai.

A vialasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazasa uj variaciokban, szituaciokban.

Kosarlabdazas
Technikai elemek

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

Taktikai elemek

Fizika: mozgasok,
itkozések, ero,
energia.

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

Emberfolényes helyzetek tamadasban, védekezésben.
Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték tdmadasban.

A specidlis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-
bedobas, biintetddobas utani timadas ¢és védekezeEs).

Kézilabdazas

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

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kdzben, a tars futomozgéasanak kovetése.
Térnyerésre torekvés induldcselekkel mindkét iranyba. A kapus
mozgastechnikaja.

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, tamado, illetve védd jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2-3-4-es csoportokban, 1-2
kézzel. Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Induldcsel,
atadocsel, 16vdcsel, cselkapcsolatok alkalmazdsa mindkét oldalra.
Kapura 16vések bevetddésbdl is.

Taktikai elemek novekvo egyiittmiikédéssel és eredményességgel

Tamado taktika: Zéras, levélas alkalmazasa. Tédmadasbefejezések
lerohanasbol rendezetlen védelem elleni jatékbol. Szélsdbefutasok.
Beallos jaték. A test-test elleni jaték a timadasban.

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

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartassal, varidcioban, lendiiletben,
magassdagban, tavolsagban, csokkeno hibaszazalékkal

A labdas koordinacido mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kozben ¢és iranyvaltoztatdssal, 4taddsok kiilonb6z6 mértani
alakzatokban. Rovid és hosszl labdaatadasok talajon vagy levegében.
Atadasok,  atvételek  mélységi,  szélességi  jatékhelyzetek
kialakitasaval.

miik6dése,
energianyerési
folyamatok.
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Indul6-, futo-, atadési és 1ovocselek védével szemben. Fejelések
technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok novelesével és vegrehajtasi mindség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda

Technikai elemek optimalis erdkozléssel, fokozédo magassdgban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csékkend hibaszazalékkal

A mélységlatast, labddhoz vald igazodast eldsegitd gyakorlatok,
tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval. Gurulasok, vetddések.
Célba iitések ¢és érintd labdatovabbitdsok mozdulatlan majd mozgo
céltargyra vagy tarshoz. A sancolés technikdja egyénileg és parban.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkiill és védelem ellen,
védekezd feladatok, biztositds, valtozatos tdmadas befejezések (erd,
iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatasa novekvd tudatossaggal €s Onallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok és mérkdézések soran.

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

Jaték egyszerisitett és fokozatosan boviilé szabalyokkal.

Roviditett jatékidovel gyakorlds, osztdlymeccsek, villamtorndk a
diakolimpidknak megfeleld versenyszerli koriilmények €s a helyi
szabalyozas szerint. Differencidlt mennyiségli ¢és mindségi
jatéklehetdség biztositasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak miikddtetése.

A tanult jatékstratégiak (tamado és védo alaptaktika, emberelényos-
emberhatranyos  jatékszituacidk)  felhasznalasa a  taktikai
magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animdci6 alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.

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

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

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, Onszervezodés,

problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési
fogalmak . . r ros

stratégia, megegyezésen alapuld jaték.
Te.matlk,a¥ ?gyseg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Orz}keret
Fejlesztési cél 27 ora

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nalldé bemutatasa.

Osszehangoldsa a zenével.
Elozetes tudas
A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

Az aerobik kargyakorlatokat €s 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas.

A tematikai egység | Az iskolai tornajellegli feladatok, tancos mozgasforméak sordn a realis

nevelési-fejlesztési | énkép tovabbi alakitasa.
céljai

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

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

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa.
A test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.

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

A sajat kultira ujrateremtése irdnti igény erdsitése, a mas népek
kultaraja irdnti tisztelet erdsitése.

Az ismeretek korének bdvitése az adott versenysportdgak hazai

¢lvonalarol, ennek révén a nemzeti 6ntudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Gimnasztika
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

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

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 iitemli gimnasztikai gyakorlatok egyideju fejlesztd hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggesztd 6v, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz miikdése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazésa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) ardnyosan, minden testrész
mozgasaira kiterjedéen, novekvd Onallosaggal a gyakorlatok
kivalasztasdban, ndvekvé  Onallésaggal a  gyakorlatsorok
Osszeallitasaban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindulo helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda —
alkalmazaséval. A dinamikus és statikus erokifejtés
megkiilonboztetése.

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas,  hatas-
ellenhatas térvénye.
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A kiilonboz6 erdadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

Szabadgyakorlati  alapformajui  és  természetes  gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan, allando gyakorlasi jelleggel.
Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel. Az
elrugaszkodas  (dobbantas)  gyorsasaganak  fejlesztése. Az
egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idétartamanak
¢s bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozgasok eldadasmodja
segitésére a testtartdst biztositdé kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

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

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos el6készitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, 4tallitd és mozgéstanuld jelleggel. Talajon és a
helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szerem a korabbi
kovetelményeken nehézségben talmutatdé mozgésanyag tanuldsa,
gyakorldsa egységesen ¢és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

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

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonbozo
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulds, cigdnykerék, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, ddlések, felallasok,
egységesen az alapforméban és differencialtan a varidciokban. Az
esztétikus és harmonikus eléadasmod ravezetd eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése - differencidltan. Az egyéni optimum, az 06nallo
bovités lehetéségének megjelenitése az elemkapcsolatokban,
gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatds ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
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egységesen az alapforméban, differencidltan a variacidkban és az
elemek mennyiségében ¢és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak ¢és/vagy tanar kozremiikddésével, onalld
tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamara

Gyiirin  gyakorlas — kéz- és labfiiggések, fliggések, lefliggések,
mellsd fliggdmérleg, hajlitott tdmasz, nyujtott tamasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-toldodas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

allasok, térdelések, ilések, fekvések,
térdeldtdmaszok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvdétadmaszok,
tamaszban  atlendités,  belendités,  hasonfekvésb6l  emelés
fekvotamaszba, térdeldtdmaszba, fordulatok allasban, guggolasban.
Szokdelések, labtartas-cserék, felugras egy lab at- és belenditéssel,
homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Gerendan gyakorlas —

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas ¢és kontroll a tanuld elézetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztdlyban tanultak tovabbfejlesztése,
az els6 és masodik iv novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegbétamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egy specifikus jellegli mozgéssor
megtanulasa.

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

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

Fizika: egyszerl
gépek mukodési
torvényszeriségei,
forgatdbnyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkozéppont.

az

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsOsegély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az  5-8. osztdlyokban = megfogalmazott  kovetelményeken
nehézségben thlmutatd kovetelmény mozgasanyaganak tanulasa,
gyakorldsa. Az esztétikus, szép és ndies mozgasok eldadasmodjat
segitd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos elOkészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallitd és mozgastanuld jelleggel (testtartas,

Enek-zene: ritmus és

tempo.
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tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, Onallo
zenevalasztasra lehetdség a sz€lséségektdl valo elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok

Elokeszito tartasos és mozgdsos elemek alapformai ismétlése, és uyj,
osszetett formak gyakorlasa:

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

F6 mozgasok alapformai ismétlése, és uj, oOsszetett formdak
gvakorlasa: Testsulyathelyezések, jarasok, futdsok, szokdelések,
ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek,
forgasok, hullamok.

Onélls bovitési lehetéség, ©nallo gyakorlatrészek hozzaadisa a
minimumhoz.

Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritdsok talajon ¢és testen, labdavezetések
valtozatos vonalon a levegOben, atadasok, lelitések, dobasok,
elkapasok, labdatartasok (kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.)
valtozatos szabadgyakorlati formak felhasznalasaval.

Onalld bovitési lehetdség, ©nallé gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz tanari irdnyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabalyozott
nehézséggel.

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

Az aerobik kritériumainak valdé megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések 0Osszetett
kombinacioi 4-8 iitemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal
(20—30 mp folyamatosan).
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Egyéni ¢és paros koreografidk gyakorldsa, differencialt bdvitése
Onallosagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bovitésével.

Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil.

Tancos mozgéasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a helyi
személyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodo tanc, amely
mozgasanyaga a Tanc ¢és drama kerettanterv mozgisanyagéval
0sszekapcsolhato.

Torténelmi tancok gyakorlasa:

Elokészitéskor kiemelt jellemzé a tanc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogéasok, testtartds ¢és a ndé ¢és a férfi szerep
jellegzetessége.

A helyi tantervben szabalyozottan a kivalasztott tinc motivumai és
motivumfiizérei.

Egyeéb tornajellegii mozgasformak:

A tornajellegli kondicionalis és koordinacidos képességek ¢és
készségek alkalmazasa mas — az helyi lehetdségek szerint a helyi
tantervben rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszkz0s tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, és az

ezzel kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok
megfogalmazasanak képessége (Onreflexid), atélése ¢és tudatos
felvallalasa.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikdjanak és/vagy esztétikdjanak
ismerete. A sajat €s tars testi épsége iranti feleldsségvallalas.

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

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika:
viselkedés,
énkép,
onreflexio,
munka.

tarsas
Onismeret,
jellem,
kooperativ
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A divat és a média testkulturara hatd kedvezd és kedvezitlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

Tajékozottsag a tanult versenysportdgak versenyrendszerérdl, a
magyar €lsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo, RG-motivum, tincmotivum.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok

Orakeret
20 ora

kar- és labmunkaja.

Elézetes tudis Valtas also botatadassal.

Tavolugras guggold technikaja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

A térdel6- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiiléfutds 6sszehangolt

A rovid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Az atlétikai  mozgasokat
torvényszerliségek megismerése, egyre
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai o L g
teljesitmény tulszarnyaldsara 6sztonzeés.

torténd alkalmazhatosag érdekében is.

befolyasolo jellegzetes
tudatosabb
Jartassag kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

biomechanikai
alkalmazasa.

Az emberi teljesitOképesség jelenlegi hatarainak viszonyitdsa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az Onismeret fejlesztése. Az egyéni

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Futasok, rajtok
A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erdsebben és tudatosabban. Futodiskolai és futofeladatok bemutatés
nélkiili végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a

Enek-zene: ritmus-

gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob
energia-nyerés,

szénhidratok,  zsirok
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kitartd futas tdvjanak tovabbi novelésével, az Onismeretre, a korabbi
tapasztalatokra épitett, a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Akadalyok felett 5—4-3 1épéses ritmusfutasok konnyitett magassagon
¢s tavolsagon. Tartds és résztavos alloképesség-fejleszté modszerek
gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid €s
hosszi sprintszamokban. A valtofutds botatadasi technikainak a
valtotavolsag kialakitasanak (segédjelek alkalmazasaval), és a valtas
szabalyainak gyakorldsa. A gatfutds lenditd ¢&s elrugaszkodo
labmozgasanak ismerete. A rovid, kdzép- és hosszu tavok kozotti
futétechnika megkiilonboztetése.

A tartdos futds technikajanak kontrollja, az egyéni tartds futas
sebességének kialakitasa az 6nalld gyakorlas elosegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

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

Ugrésok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai

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

A sportagi technika gyakorlasa
Az ugras el6tti utolsd harom 1épés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodo 1ab és a lenditd 1ab, kar megfeleld mozgasanak
Osszehangoldsa. A 1épd tavolugrdo technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugrd teriilet
kijelolése mellett.

Az 4tlépo technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutas.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése €s
rogzitése. Az egyéni magasugré technikdk megismerése,
mozgastapasztalat szerzése ndvekvo teljesitményre torekveés nélkiil.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.
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Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutdssal. (érintdé ugrasok) Egyéni,
sor- ¢és valtoversenyek ugré és szokdeld feladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrasokkal €és szokdelésekkel.

Dobasok
A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbozd szerekkel, valtozatos dobdsformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonbozé kiindulé helyzetekb6l.  Specidlis  erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, erdgépekkel.

A sportagi technika gyakorldasa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16ko és veté mozdulattal

Hajitas nekifutassal, o6t 1épéses doboritmusban. A lekészités
technikajanak és az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének ismerete.

A hattal felallasbol torténd 16kés technikdjanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal wvagy hattal felallasbol
sulygolyéval vagy medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiilonb6zé dobasoknal, szerepiik
a jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajitd és szabadon valaszthatd egyéb doboszerrel versenyek
helybdl ¢és lendiiletszerzéssel. Sulylokéd versenyek. Célbadobo
versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futdsok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek elott.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A futdversenyek, a valtas szabdlyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futas
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt elonyeinek ismerete.

A savasodds jellegzetes hatdsainak ¢és annak teljesitOképességre
gyakorolt hatasdnak ismerete. Az alloképesség-fejlesztdé modszerek
ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak és a sériilések megelézésének
ismerete.

Az idedlis kirepiilési szO0g szerepe a jobb eredmény elérésében. A
dobasok fébb versenyszabalyainak ¢és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

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

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

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

hatas-cllenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/

. s Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek
Fejlesztési cél

Orakeret
30+18
ora

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Elozetes tudas A természetben {izhetd sportok alapszabalyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsdgi szabalyok alkalmazas szintli
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatas €s élményszerzés elérése.

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

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

A testneveléssel ¢és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas,
elkotelez0dés kialakitdsa az élményszerli, valtozatos ¢s kotetlen
foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: idgjarasi

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy vélasztott
sportadgi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.

Az 5-8. osztalyban

lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal
eldnyben részesitett,

bévitése.

Sporttancok gyakorlasa:

Csoportos tancformék — helyi tanterv szerint szabad valasztasban, pl.
a Magyar Majorette Szovetség gyakorlatanyaga és egyszerisitett
szabalyai alapjan; alacsony feldobasok, twirling 1-2. szint, botok

cseréje.

Asztalitenisz  (folyoson és szabadban felallitott asztalon is

gyakorolhato)

Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; it6tartas; labmunka; tenyeres hosszh

adogatds; tenyeres

kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Frizbi
Dobdsok parokban,

mozgasban ¢€s helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a

zOnaba.

Védekezo mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.

felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi

¢lethossziglan tizhetd sportok alternativainak

kontratités; fondk hosszii adogatis; fonak

csoportokban (5-7 £6), allohelyben, majd
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Tollaslabdadzas

- Altalanos fizikalis fejlesztés. Hangsulyozottan: alloképesség,
has- és hatizom-harmonia

- Tenyeres- ¢s fonak kézéppalya labmunkaja

- Utések egyenes és keresztvaltozatainak pontositsa,
alkalmazasa. Fonakadogatas.

- Tamado és védekezd labmunka

- Egyenes leiités, tenyeres emelés

- Péros jaték részletes szabalyai

Tajfutas

A térkép. A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras
fontosabb térképtipusai. Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a
varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turara: tervkészités, a
sziikséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép
kovetése tanari iranyitassal.

Az iranytii és a tajolo. A tajolés. Tavolsagmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tira tervezése és onallo feladat
megoldasa. Turista- ¢és tajfutd térképek jelrendszere. Tura tervezése:
menetrend, tavolsagmérések, menetido-megallapitas stb. Tdjékozodas
a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén). Terepgyakorlatok —
vezetdvonal-kovetés gyakorlasa tajfutdé térképpel kozosen, majd
kisebb csoportokban, futdssal. A tdjékozodasi ismeretek bovitése és
rendszerezése. Onalld feladatmegoldast igényld tevékenységre torténd
felkészités.

Streetball + B33

Szabalyok, a fair play szerepe
Labda nélkiili technikai gyakorlatok
Labdas technikai gyakorlatok
Taktikai gyakorlatok

Elokeszites, felkészités, képességfejlesztés

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

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa €és betartasa.

Felkésziilés és egyiittmiikddés a kiilonboz6 tabori lehetdségek,
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specialis, tara jellegl terhelések elott és alatt.
Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényli vagy kis eszkozigényli sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetéségekhez 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 el6tt tartdsa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek
soran.

Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas terililetén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.

Informécidok ataddsa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevenciés ¢€s rekreacios tevékenységformak elsajatitdsa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/

fogalmak batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

Kooperacio, oOnkéntesség, szabalykovetd magatartds, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzek, egyensulyérzek,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
15 ora

Elozetes tudas

kiizdelmekben.

A péros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.

A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatdsaguk a
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Az egyén (On)védelmét szolgald

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

céljai . L , . .
tiszteletére és a szabalyok elfogadésara szoktatés.

egyszerlibb
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipust sportagak,
jatékok tudatos alkalmazdsa sordn az Onuralom erdsitésére, a tarsak

technikakban,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak €s kizardlag azonos nemii és kozel
azonos testalkat tanulokkal végeztetjik.

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

.....

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

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszito gyakorlatok, lenyomd-emeld
gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitdsa, egészségi
¢s ¢élettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.

Alapvetd onvédelmi technikdkat elsajatito gyakorlatok jatékos és
valtoz6 kortilmények kozott. A gyakorlatok tanulédsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkdzas

A T7-8. osztilyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitoldsok,
kihtzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalésa,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

mogékeriilések,

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, onvédelmi fogasok
a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikdk alkalmazasa uj
variaciokban, fokoz6do erdkifejtéssel €s boviild szabalyismerettel,
Onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek: keleti
kultura.

Biologia-egészségtan:

1zmok, iztiletek
mozgékonysaga,
anatdmiai  ismeretek,

testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.
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Testnevelés és sport helyi tanterv

Gimndazium 7-12. évfolyam

kereteken beliil — 0nalld megoldasok, kreativ alkalmazasok
tamogatasa a kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Altalanos ¢és kiizddjellegi sportdgak gyakorldsat megel6z6
specifikus bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthatd kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
sulyzo, gumikdtél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizddfeladatok kozben felmeriilé sajat és tarsas problémak
konstruktiv  megoldasa, ¢és az ellentmondasos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmertiil6 vitakban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ |Paros és csapat kiizdojaték, tiszta gydzelem,
fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon.

pontozasos gydzelem,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultura — prevencio

Orakeret
20 ora

Elozetes tudas
A prevencio tagabb értelmezése.

SZerepe.

Légzd, relaxacios é€s testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Az autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A Dbemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentdsége,

Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
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elkertiilése.

A fajdalmak tiirése (oxigénadossag, savasodas).

A téli 1d0jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai egészségmegdrzO szokasrendszer megerositése.

A testkultardhoz tartozo, az altalanos miveltséget fejleszt6 élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az

Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges feleldos dontések rugalmasan
bovithetd informéacios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Bemelegités

Altalanos bemelegitdé mozgassor gyakorldsa (futas, hajlitasok,
nyujtasok, lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok bemelegito és levezetd jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfelelé munkapulzusérték mellett,
¢s a pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd
érték stb.).

Az intenzitas, ismétlésszam ¢€s a pihendid0 valtoztatdsa, hatisa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a f0bb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.

Gyakorlas az éllapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, meglrzése érdekében — egyszerli edzéstervek a

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi
test miikodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.
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gyengeségek felszamoléasara.

Edzés korszer(i (alternativ) eszkozokkel, erdgépekkel,
fitneszgépekkel.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

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

Koredzés valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kozponti elbiras szerint.
Az egészséges test €s 1¢lek megovasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetOség szerint a testosszetétel mérése
— Osszehasonlito idGsoros adatrogzités.

Stresszoldo és relaxacios gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly Onellendrzésen alapuld
fenntartasara.

A technikak hasznalata a sajat tanuldsi technikdinak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintak gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalé gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megOrzésének gyakorlatai — allando gyakorlds a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelés izmok erdsitését és nyujtasat szolgalo
gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a
helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet lényegének ismerete a testnevelési ¢€s
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.
A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc elfogadasara és az azzal valdé megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.
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A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozdsainak kovetése,
kommunikécioja mint a miiveltségteriileti kommunikécio része.

A serdiilékor specifikus fesziiltségei ¢€s érzelmi hullamzasai

felismerése, ¢és a sport altali oldas elfogadasa.

Feleldsségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges életmadja irant.

Kulcsfogalmak/

fogalmak megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredz€s, intenzitas,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas,




A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus
végén

Sportjatékok

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

Komplex szabalyismeret, sportszerii alkalmazas ¢s a jatékok onallo
tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

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

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

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok 4polasaban, a barmilyen képességii
tarsakat elfogadd, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A mozgéselemek mozgasbiztonsdganak és a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.

A javitoé kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eldaddsmaod.

Onallo talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerli aerobik elemkapcsolat,
tancmotivumfiizér osszeallitasa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirdl
elemi t4jékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijeldlt tav megtételéhez szlikséges 1d6 és sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtésa.
Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javulo futd-, ugréd-, dobdteljesitmény.

A tempoérzék ¢€s odafigyelési képesség fejlodése a  valtdfutas
gyakorlasaban.

A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatésara.

Alternativ és szabadidés mozgdsrendszerek




Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhaté cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulds és a tempovaltasok uraladsa gurulaskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

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

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizdésportok

Az onvédelmi ¢és kiizddgyakorlatokban, harcokban a kozds szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

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

Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombindcié ismerete,
eredményes onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Egészségkultura és prevencio
Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzd
deformitas kockdzatanak 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 relaxacidos gyakorlatok tudatos alkalmazéasa. A fittségi
paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan
onfejlesztd célok megfogalmazésa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgés pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- €s a fesziiltségszabalyozasban.




11. EVFOLYAM

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatckok

Orakeret
40+10
ora

ismerete és alkalmazasuk.

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

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

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.
Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység | mindségi novelése.
nevelési-fejlesztési | Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvondsok

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:
A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 0nallé jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és

fejlesztése, a csapatok

céljai eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas
transzferhatas kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

folyamataban mikodd

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: mozgasok,
Altalanos feladatok titkozések, gravitacio,
Az onszervezés gyakorlasa forgatdbnyomaték,
Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlds és jatékszervezés. A |palyavonal, hatas-
kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiilo6zd, a tamadas és védekezés | ellenhatas.

megszervezésére, a csapatOsszeallitdsra és az értékelésre vonatkozd
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa,
melyek sordn 0Onallo az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia €s empatia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozd felszerelések, berendezések Onallo
hasznalata, rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

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

A kosarlabdéaban, kézilabdaban és labdarugasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlésa.
Kézilabdaban ¢és labdartigédsban a mezdényjatékosra és a kapusra
vonatkozo szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgéasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkozd fobb
megkotéseknek valo megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabdlyai €s a labdara, emberre vonatkozo6 teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus idohatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabdlyok a képzettségnek megfelelé dnkontrollos betartdsa, jaték az




elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalldan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazésaval, néhany jatékvezet6i non-verbalis jel

hasznalataval is. Az eredmény jelzésében ¢és egyszerlsitett
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.
Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszinti mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamadra a korosztalyos diakolimpiai €s egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
adgyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltds, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogésa, labdavezetés kiilonb6zo
testhelyzetekben, tdmado, védé 1adb- és karmozgasok, Osszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formdk, lepattan6d labda megszerzése, ebbol
indulas, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmazo jatékok parban, csoportban a varidciok 6nalld
¢s kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formdak - teriilet védelem, emberfogdsos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa €s 6nallo alkalmazasa.
Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara tdmadésban
¢és védekezésben.).

Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, embereldnyds €s azonos
1étszamu taktikai szituacioban.

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

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Viéltozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe dgyazottan.

Taktika elokészitd futd- €s fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikék Osszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva

Szélsok, atlovok, beallok kapura lovéseinek gyakorlasa, alkalmazéasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditdsok gyakorlasa, 1étszambeli eldnybdl, illetve hatranybol
vald tamadasok.

A tamado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok
ismétlése 1-2 bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valdszinliségszamitas.

Védekezés iranyitasa gyorsinditds esetén. Védekezési taktika
végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.
Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A tanult elemek Osszetett varidciokban alkalmazott megoldasai csokkend
hibaszéazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes
befejezésekkelPoziciovaltasok szélességben és mélységben zavard

Biologia-egészségtan:

érzékszervek  kiilon-
kiillon és  egyiittes
mukodése.




ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas.
Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Viltozatos kapura lovések, ivelések, rugasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos irdnyitasaval. Fejelések kiilonbozo fajtai dobott vagy rugott
labdabol. Szogletrigas, bedobas eredményes technikaja, biintetdragasok
kiilonbozd tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros ¢és kovetd emberfogds gyakorldsa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiillonb6z6 védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmikodés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és dtletjaték soran.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatdrozza az oktatas
menetét.

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

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

Tanult tdmadési technikék gyakorlasa, a felsd egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

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

Az eredményes sancolds elsajatitasa, sancolds parban is.

Guruléasok, labdamentések technikdjanak tovabbfejlesztése.

»RoOptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések  kiilonboz6  allasrendek  szerint, a  csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.

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

Utd és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti {itétt vagy
ejtett labddhoz vald elhelyezkedés, tamadads kozbeni helycserék
megtanitdsa, helytartdsi szabaly betartdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsanak felismerése ¢és a lehetséges




Osszefiiggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

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

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

A sport ¢és kornyezettudatossdg értd Osszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felelds, jovOorientalt hasznalata,
kimélete.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi

Kulcsfogalmak/

rend, Onszervezodés,

problémaorientalt taktikai megoldés, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia,

fogalmak megegyezésen alapuld jaték.
Tem::ltlkalre-gy§eg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Orak’eret
Fejlesztési cél 27 ora
A differencidltan  Osszeallitott — gyakorlatok  bemutatasa  atlagos

Elozetes tudas

Kis tandri  segitséggel, aktiv

versenyszituacidban.

mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.
Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu végrehajtas.
Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

i tevékenykedés

gyakorlasi  ¢és

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zené¢hez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli €s tdncos sorozatok sordn a mar ismert €s Uj
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

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

A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kelld hatarozottsagu €s ontudata
kommunikécio fejlesztése.

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

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

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal |szogelfordulds.

torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az 6raszervezés funkcioinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

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

Az agonista €s antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az

Biologia-egészségtan:
az izommiikodés
¢lettana.




aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsék stb. — alkalmazésa.
8-16 {litemii gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onallosdg a gyakorlatok kivélasztasaban,
gyakorlatsorok Osszeallitasaban.

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

Az iziileti lazasdg megtartdsa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallés lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, iilésben,
fekvésben, forgdbmozgéasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

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

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott egy
szeren a korabbi kovetelményeken nehézségben tilmutatod, vagy egy
masik vélasztott szeren a minimumkodvetelmény mozgdsanyaganak
tanulasa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegéllasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorldsa: guruldatfordulasok kiilonb6zo
iranyokba, guruloatfordulds hatra-tolodas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulds, kézenatfordulas oldalt, kézentfordulds, vetddések,
atguggolasok,  atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformaban és differencialtan a variaciokban, az elemek
mennyiségének €s nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlés sordn az egyéni optimum, 6ndllo bdvités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

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

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

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

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




Szertorna, gyakorlas tornaszeren fivk szamara

Gylrin — kéz- ¢és labfliggések, fliggések, lefliggések, mellsod
fliggdbmérleg, hajlitott tdmasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, hizodas-tolodas tdmaszba, vallatfordulas eldre, homoritott
leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelotamaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekvotdmaszok, tdmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras
egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorldsdhoz, egyénileg Osszedllitott mozgéssor,
egyiittes bemelegités az 6nalld6 mozgassorral.

Célszerti gyakorlasi ¢s gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlési szokasokba.

Versenyszituaciokon keresztiil egyszerti szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és nodies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segitd kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztd
eljarasok  megismerése, gyakorlasa. @A testtartds, tagassag,
forgasbiztonsag kiemelt  tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 6nalld zenevalasztasra lehetdség a sz€élséségektdl valo
elhatarolodas mellett. Onallé bévitési lehetéség, onalld gyakorlatrészek
hozzédadasa a minimumhoz, pdaros ¢és csoportos interpretaciok
tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készito tartasos és mozgasos elemek
¢és f6 mozgasok alapformai ismétlése és 1j, sszetett formak gyakorlasa.
Koteélgyakorlatok gyakorlasa

Egyszerli és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok athajtasok
kozben, kotélforgatasok, test koriil és koreé, kotélmozgatasok egy kézzel,
kotéldobasok és -elkapasok, kotélkorzések fliggdleges és vizszintes
sikban..

Miivészetek:

az

esztétika fogalma.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag €s ritmusérzék — megvaldsitdsdhoz sziikséges eldkészitd és
ravezetd gyakorlatok.

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

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).
Péros, mikrocsoportos koreografidk onallosagra torekedve, a sziikséges
optimalis tanari iranyitassal (1 perc).

Aerobik bemutatdék az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszeriisitett
szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszerisitett

Enek-zene:
ritmus.

Miveészetek:

tempo,

romantika, modernitas.




szabalyoknak megfelelden.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a helyi
személyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodo tanc.
Torténelmi tancok gyakorlasa

Palotas ¢és/vagy keringd — 5-6 motivumbdl allo révid koreografia
megtanuldsa és ismétlése, bemutatésa.

Egyéb tornajellegii és tancos mozgasformak:

A tornajellegli kondiciondlis €és koordinacios képességek és készségek
alkalmazdsa mas — a helyi lehet6ségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmészas, gumiasztal, eszk6z0s tdncok, utcai tancok stb.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES
A hibajavitds megértése, kétiranyi kommunikacid, tudasatadas, masok

tanitasa.

Viltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikajanak és/vagy harmonikus
esztétikdjanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat ¢és a média testkulturira hatdo kedvezd ¢és kedvezbtlen
tényezoinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalds a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek elismerése, tdmogatasa,
egyéni ¢és helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport irdnyitdsa a csoport kozds érdekeinek
figyelembevételével, a stratégiak egyeztetése.

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

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

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

fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
Tematikai egység/ L e . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok 20+5 éra

Elozetes tudas

Térdel6-, allo- és repiildrajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikdk a valtofutasban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repilil6fazis, biztonsagos
leérkezés az ugrasokban.

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiillonb6z0ségei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszertiségek alkalmazasaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivalasztasa és
onallé gyakorldsa révén.

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

Motival6 eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.




beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos ¢és visszatér6 gyakorlas
hatasanak tudatositasa.

A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elfogadtatésa,

szerepének, jelentdségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Rovidtav, valtofutas

A gyorsfutas technikdjat javitdo gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvez6 rajthelyzet kialakitdsa, segédvonalak kijel6lése. Versenyszerii
végrehajtas, eredményorientalt egyiittmikodés valtéfutasban. Csapatban
4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés.

Kozeptav, folyamatos futas, tajékozoddasi futds

Valasztas a tavok koziil. A kiilonb6z6 tavokhoz illeszkedd futdtechnika
kivéalasztasa. Jartassag az adott tavhoz szilikséges versenytempd és
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejlesztd modszerek
rendszeres alkalmazédsa és teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejleszté modszerek 6nalld gyakorlésa.

Folyamatos futds kozbeni tdjékozodés, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homoritd és tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Valasztds a magasugrd technikdk koziil. 5-7 Iépéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerli végrehajtas. Kozremiikddés
versenyek lebonyolitasaban.

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

Dobasok

A kiilonbozd dobasformékkal a toérzsizom sokoldalt erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztds az egyes 16k6 mozdulatok koziil.
Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi
szogre, sebességre ¢s magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatdrténeti, a technikdk valtozésai
teljesitménynoveld hatasainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadasa €s az azzal valo megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdségek ismerete.

Tajékozddasi futas alapjainak ismerete.

Biologia-egészségtan:
szénhidratlebontas.

Fizika:
energia.

hajitasok,

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

Kulcsfogalmak/ | Egyéni  reakci6idd, mozdulat- ¢és

Mozgasgyorsasag,

valtas kozbeni




fogalmak alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1épd, homoritd €s olloz6 technika, atlépd,

guruld, hasmant- ¢és floptechnika, Otlépéses hajitdé ritmus, 16kés, vetés,

jegyzékonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret
. CEYSCE Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 30+15
Fejlesztési cél o

Az adott sportmozgas technikéjanak ismerete.
A baleseti kockazatok mérlegelése.

Elézetes tudas balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.
csoportos mozgasformak.

1d6 jelentdsége.

A test feletti uralom szokatlan, 1j mozgasszitudcidkban.
Az adott alternativ sportmozgédshoz sziikséges edzésmodszertani ¢és
Szabadban, teremben, spontin helyzetben végezhetd egyéni, tarsas,

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend

A rekreacios életviteléhez sziikséges sportagi,

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

¢élettani, edzéselméleti

ismeretek megszerzése. Az 6ndlldoan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolas szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassigok megszerzése. A
testnevelés Ujszerli tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai
létesitményen beliili és tadgabb kornyezetében 1évo lehetdségek
kihaszndldsa sportoldsra. A felndtt kor sportos életviteléhez wjabb
sportdgak megismerése, csaladi és csoportos Ontevékeny sportolashoz
sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

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

A szabadidd, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitdsa, a hozzatartozo eszkozok,
technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a természet
erdivel - jatszoterek, szabadidd-kozpontok bevondsa, az adottsagok
kihasznalasaval jégpalya készitése.
Ujszerli mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kultirajat szem el6tt tartva.
Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megovasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megovasaban €és az energia, a vizhasznalat,
a dohédnyzas elleni kiizdelem ¢és a hulladékgytijtés, wjrahasznositas
teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportolasra valo
felkészités, az Onszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassdgok
megszerzése. Tarsasdgban is jol alkalmazhatdé mozgasos kreativ,
kommunikécios és kooperacios jatékok tarhazanak bdvitése.

A tobbfunkcios helyi lehetéségek, eszk6zok bevondsa a tartalmi
valtozatossag biztositdsdhoz (természetes akadalyok, {igyességi

Biologia-egészségtan:
¢lettan.




versenyek a kornyezet adta kihivasok legydzése).

Egyszerii (akér sajat készitésti) eszkozokkel szerény térigényli
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, lengdteke,
tollaslabda, minitrambulin, tollaslabda, gilagyakorlatok stb.)

Sporttancok gyakorldsa

A Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség rendszeréhez tartozo, illetve
ehhez a rendszerhez rokon tancok (sztepp, show, akrobatikus, electric
boogie, salsa, diszko6, hip-hop, break, mambo, bugg, blues, modern,
swing stb.) mozgasrendszerének iskolai alkalmazasa a helyi lehetdségek
szerint a helyi tantervben rogzitetten elokészitd tréning, motivumok,
motivumkapcsolatok,  koreografidk  tanuldsanak,  gyakorlasanak
rendszere.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is gyakorolhato)
Elokeszito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; tit6tartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fonak hosszu adogatas; fonak kontraiités;
fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett adogatas; tenyeres
nyesett adogatas; alapszervak.

Frizbi

Dobdsok parokban, csoportokban (5-7 {6), allohelyben, majd
mozgasban ¢€s helycserékkel. Folyamatos passzoldsok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zonaba.
Védekezo mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

Tollaslabdadzas

- Altalanos fizikalis fejlesztés. Hangstilyozottan: alloképesség,
has- és hatizom-harmoénia

- Tenyeres- és fonak kozéppalya labmunkéja

- Utések egyenes és keresztvéltozatainak pontositasa, alkalmazasa.
Fonékadogatas.

- Téamado ¢és védekezd labmunka

- Egyenes leiités, tenyeres emelés

- Paros jaték részletes szabalyai

Tajfutds

A térkép. A térképi abrazolds. A térképek tipusai. A természetjaras
fontosabb térképtipusai. Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a
varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tardra: tervkészités, a
szlikséges targyak Osszeirdsa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép
kovetése tanari irdnyitassal.

Az iranyti és a tdjolo. A tajolés. Tavolsagmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tara tervezése és oOnallo feladat
megoldasa. Turista- és tajfutd térképek jelrendszere. Tura tervezése:
menetrend, tdvolsdgmérések, menetido-megallapitas stb. Tdjékozodas a
terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén). Terepgyakorlatok —




vezetOvonal-kovetés gyakorlasa tajfutd térképpel kozosen, majd kisebb
csoportokban, futdssal. A tajékozddasi ismeretek bovitése és
rendszerezése. Onallé feladatmegoldast igényld tevékenységre torténd
felkészités.

Streetball + B33

Szabalyok, a fair play szerepe
Labda nélkiili technikai gyakorlatok
Labdas technikai gyakorlatok
Taktikai gyakorlatok

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 0Oltozkodés ¢és folyadékfogyasztds a szabadtéren végzett
sportolés soran.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok sordn az egyénnek
Onmagaval, tarsaival és a természettel vald6 harmonikus kapcsolata
kialakitasa.

A taborozasi eszkozrendszer megismerése, hasznalatdban jartassag
szerzése (tajfutds, tdjold és térkép haszndlata, satorverés, vizitira,
vandortabor stb.).

Egy vélasztott alternativ sportdgban a vildg-elit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitoképesség, Gjrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természet- és épitettkornyezet-hasznalat.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
10 ora

; ] Az indulatok feletti uralom.
Elozetes tudas | N¢hany $nvédelmi megoldas, szabadulés a fogasbol.

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

A dzsudo, illetve grundbirko6zés alaptechnikai, szabdalyai.

Az akaraterd, a kitartds, a kiizdoképess€g, az Onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszerliség (fair play) szemléletének kiteljesitése.

A tematikai egység | Kiizdo tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
nevelési-fejlesztési | Kilonds tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére ¢s a szabalyok
céljai elfogadasara. A kozosségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése é€s

kezelése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

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

olimpiak, ho6sok, tavol-

Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlasa: keleti kultarak.

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

A mogékeriilések €s kiemelések kiillonbozd valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikéjanak elsajatitasa.

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

Dzsud¢ sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikdk és taktikdk tovabbfejlesztése.

Az  egyensulyt stabilizald6 és ezt kibillentd  gyakorlatok,
teststilyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra guruldsok.
Szabadulés kiilonboz6 fogasokbdl (karfogas, dleléfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (lités, szlrds, ragas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az érzelem- ¢és fesziiltségszabalyozas, az agresszid6 megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az eldnyok megfogalmazasanak
képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erokifejtés, fokozatosan novekvd erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszio, Onuralom, sportszeriiség.
Tematikai egység/ _ .. iy Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultira és prevencio 28 éra

¢életmod érdekében.

,, , eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.
Elozetes tudas ! £y &
A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos
kiizdelemben.

Rendez6d6é egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzd
Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldaséaban.

szenvedélyek elleni




Az ¢lethosszig tartdé optimalis, ¢életkornak ¢és testalkatnak megfeleld
prevencids és rekreacios mozgasos tevékenységek 6nallo mitkddtetéséhez,
bovitéséhez ¢és sziikség esetén gydgyaszati céllal torténd gyakorlasahoz

A tematikai egysé 12 _ . - , . .
atreal cgyses sziikséges készségek ¢és kompetenciak tovabbfejlesztése.
nevelési-fejlesztési , o . 1ss . otk .
céljai Az edzésre, a teljesitmény novelésére ¢€és mérésére, a prevenciora,

szervezese.

rekredciora kész fizikai és mentalis allapot dllandositasa, a stressz kezelése.
A fenntartasdhoz sziikséges elméleti ¢és gyakorlati tudas rendszerré

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG
Bemelegités
Altalanos €s sportagspecifikus bemelegitd mozgasanyag

feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvalositasa.

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

Edzés, terhelés

A fejlodés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges 4llasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (idd, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség,
gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellendllés), terhelés-pihenés egyensulya.
Fobb témak:

Kondicionalis ¢és koordinacids képességfejlesztés tervezése ¢és
megvaldsitdsa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiilonbozd eszkdzok segitségével.

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

Lehetséges hagyomanyos ¢és alternativ  eszkozok: pulzusmérd,
mozgasszenzorok, medicinlabda, stlyzo, ugrokotél, erdsitd gumiszalag,
gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.

A képességfejlesztd modszertani eljardsok bemutatdsa: intervallumos,
ismétléses, tartds €s ellendrzé modszerekkel edzésfolyamatok.

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

A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacidos megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre ¢€s mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kozponti eldiras szerint.

Kapcsolodasi pontok
Biologia-egészségtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer
miikddése, a keringési
rendszer miuko6dése,
glikolizis,  terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszerl

gépek, erd, munka.

Az egészséges test és 1élek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartds és az egészséges labboltozat
kialakitdsanak €s fenntartasdnak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
tilémunka és a zart tér ellensulyozasara szolgaldo tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatasa a szenvedélyek megel6zésében.




A stresszoldas gyakorlatai €s a relaxacio.

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

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacios modszerek tudatos
alkalmazasa a palyaorientaciot és jovOoképet €pitd lelki munkaban, és a
fesziiltségek szabalyozéasa és az élet stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

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

A testtartasért felelés izmok kelld erejének ¢€s nyujthatosdganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavitd tornaval (4ltalanos és konkrét
sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportagak gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

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

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

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

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

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

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

A tudatos  terhelésen,  méréseken,  Onkontrollon  alapuld
teljesitményfejlesztés.

Felelésségvallalds tarsak egészséges életmaddja irant.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
Kulcsfogalmak/ |tartds ¢és ellendrz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya,

progressziv

fogalmak relaxéacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxaci6, tudatos

jelenlét. Stressz, fesziiltségoldas




MOZGOKEPKULTURA ES MEDIAISMERET 12.

évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
40 ora

ismerete és alkalmazasuk.

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9-11. osztalyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, lényeges versenyszabalyok

Elézetes tudas | Megfelelés a jatékszerepnek, sportszeri és csapatelkotelezett viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.
Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység | mindségi novelése.
nevelési-fejlesztési | Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvondsok

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:
A megoldésok sokféleségének, sikerességének bdvitése.
Az 0nallé jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és

fejlesztése, a csapatok

céljai eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas
transzferhatas kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

folyamataban miikddd

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: mozgasok,
Altalanos feladatok itkozések, gravitacio,
Az onszervezés gyakorlasa forgatdbnyomaték,
Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlds és jatékszervezés. A |palyavonal, hatas-
kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiilozo, a tamadas és védekezés | ellenhatas.

megszervezésére, a csapatOsszeallitdsra és az értékelésre vonatkozd
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa,
melyek sordn Onallo az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia €s empatia szem elétt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozd felszerelések, berendezések Onallo
hasznalata, rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

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

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

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsd és masodik sorra vonatkozo f6bb
megkotéseknek valo megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabdlyai €s a labdara, emberre vonatkozo6 teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartdsanak gyakorlatai.

A szabdlyok a képzettségnek megfelel6 onkontrollos betartdsa, jaték az




elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

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

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszinti mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamadra a korosztalyos diakolimpiai €s egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
adgyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltds, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogésa, labdavezetés kiilonb6zo
testhelyzetekben, tdmado, védé 1adb- és karmozgasok, Osszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formdk, lepattan6d labda megszerzése, ebbol
indulas, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmazo jatékok parban, csoportban a varidciok 6nalld
¢s kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, embereldnyds €s azonos
1étszamu taktikai szituacioban.

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

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Viéltozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe dgyazottan.

Taktika elokészitd futd- €s fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikék Osszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva

Szélsok, atlovok, beallok kapura lovéseinek gyakorlasa, alkalmazéasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditdsok gyakorlasa, 1étszambeli eldnybdl, illetve hatranybol
vald tamadasok.

A tamado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok
ismétlése 1-2 bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.

Védekezés iranyitasa gyorsinditds esetén. Védekezési taktika
végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria
gombtérfogat;

valdszinliségszamitas.

Labdarugas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa
A tanult elemek Osszetett varidciokban alkalmazott megoldasai csokkend

Biologia-egészségtan:

érzékszervek

kulon-




hibaszéazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes
befejezésekkel. Pozicidvaltasok szélességben és mélységben zavard
ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas.
Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Viltozatos kapura lovések, ivelések, rugasfajtadk alkalmazas, a labda
céltudatos irdnyitasaval. Fejelések kiilonbozd fajtai dobott vagy rugott
labdabol. Szogletrigas, bedobas eredményes technikaja, bilintetérigasok
kiilonbozd tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros ¢s kovetd emberfogds gyakorldsa kisebb ¢és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiillonb6z6 védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egylittm{ikodés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és dtletjaték soran.

kilon  és
mukodése.

egyluttes

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatdrozza az oktatas
menetét.

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

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

Tanult tdimadasi technikék gyakorlasa, a felsé egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikéval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazésa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

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

Az eredményes sancolds elsajatitasa, sancolds parban is.

Guruléasok, labdamentések technikdjanak tovabbfejlesztése.

»RoOptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések  kiilonboz6  allasrendek  szerint, a  csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.

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

Utd és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogdtti {itétt vagy
ejtett labddhoz vald elhelyezkedés, tamadads kozbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportagi ismeretek magasabb szintli, kreativ alkalmazasa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.




A testnevelési és sportjatékok mozgésai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsanak felismerése ¢és a Iehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A paros ¢s tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.

Sportjaték-torténeti

tajékozottsag a témaban.
A személyes biztonsag ¢és tarsak Dbiztonsdganak védelme a

jatékszituaciokban,

fontossaganak tudatos képviselete.
A sport ¢és kornyezettudatossag értd Osszekapcsoldsa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felelds, jovoorientalt hasznélata,

kimélete.

ismeretek, érdekességek iranti  érdeklddés,

a dontésekben pedig a baleset-megelozés

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, Onszervezddés,
problémaorientalt taktikai megoldds, tamadasi stratégia, védekezési stratégia,

fogalmak megegyezésen alapul6 jaték.
Temz.ltlkal,egy§eg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 27 ora

Elozetes tudas

A differencidltan  Osszedllitott — gyakorlatok  bemutatisa  atlagos
mozgasbiztonsaggal, szlikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartdsu végrehajtas.

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

Kis tandri  segitséggel, aktiv  tevékenykedés  gyakorlasi ¢és
versenyszituacioban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

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

A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kelld hatarozottsagu €s ontudata
kommunikécio fejlesztése.

A produktumok jo tartassal, biztos kidllassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtdsanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensily,

Gimnasztika

mozgésok, gravitacio,

Rendgyakorlatok gyakorlasa szabadesés,
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal | szogelfordulas.

torténo ismétlése.




Alkalmazasuk az 6raszervezés funkcioinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem
valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartas valtoztatasa.

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

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsak stb. — alkalmazasa.
8-16 itemi gimnasztikai gyakorlatok, egyideji mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onallosag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok 0sszeallitasaban.

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

Az iziileti lazasdg megtartdsa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

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

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, iilésben,
fekvésben, forgdmozgéasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

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

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott egy
szeren a korabbi kovetelményeken nehézségben tilmutatd, vagy egy
masik vélasztott szeren a minimumkovetelmény mozgésanyaganak
tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargédk, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruldatfordulasok kiilonbozo
iranyokba, guruldatfordulds hatra-tolodas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulds, kézenatfordulds oldalt, kézentfordulds, vetddések,
atguggolasok,  atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformdban és differencidltan a varidciokban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlas sordn az egyéni optimum, 0nallo bdvités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmod igénye (feszitések, fejtartas,
valltartds, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavités,
ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna
Paros és  mikrocsoportos  gyakorlatok  onalld  Osszedllitasa
cselekvésbiztos  szinten  elsajatitott  talajtorna-elemek  kreativ

Biologia-egészségtan:

az
élettana.

1izommikodés




felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast tartalmazva.
Szertorna-gyakorlatok

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

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fivk szamara

Gytrin — kéz- ¢és labfiiggések, fiiggések, lefiiggések, mellso
figgébmérleg, hajlitott tadmasz, nyugjtott tamasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, htizodas-tolodas tdmaszba, vallatfordulas elore, homoritott
leugrés, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamara

Gerendan — allasok, térdelések, tilések, fekvések, térdelotamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvOtamaszok, tamaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésb6l emelés fekvStamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras
egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorldsdhoz, egyénileg Gsszedllitott mozgéssor,
egylittes bemelegités az 6nallé mozgassorral.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

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

Versenyszitudciokon keresztiil egyszeri szabalyok alkalmazésa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segitd kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztd
eljardsok  megismerése, gyakorlasa. A  testtartas, tagassag,
forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 6nalld zenevalasztasra lehetdség a szélsdségektdl valo
elhatarolodas mellett. Onalld bévitési lehetéség, dnalld gyakorlatrészek
hozzédadasa a minimumhoz, paros és csoportos interpretaciok
tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartdsos és mozgasos elemek
¢és f6 mozgasok alapformai ismétlése €s 1j, Osszetett formak gyakorlasa.
Kotélgyakorlatok gyakorlasa

Egyszerii ¢és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok athajtdsok
kozben, kotélforgatasok, test koriil és koré, kotélmozgatasok egy kézzel,
kotéldobasok és -elkapasok, kotélkorzések fliggdleges €s vizszintes
sikban.

Miiveszetek:

aZz

esztétika fogalma.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvalositdsahoz sziikséges elokészitd €s
ravezet6 gyakorlatok.

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

Enek-zene:
ritmus.

Miiveszetek:

tempo,

romantika, modernitas.




Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).
Péros, mikrocsoportos koreografidk onallosagra torekedve, a sziikséges
optimalis tanari iranyitassal (1 perc).

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszerisitett
szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszerisitett
szabalyoknak megfelelden.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a helyi
személyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodo tanc.
Torténelmi tancok gyakorlasa

Palotas ¢és/vagy keringd — 5-6 motivumbdl allo révid koreografia
megtanuldsa és ismétlése, bemutatésa.

Egyéb tornajellegii és tancos mozgasformak:

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

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

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Vialtoztatasi hajland6sag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgis dinamikijanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat ¢és a média testkulturira hatdo kedvezd ¢és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismeres, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az erésségek elismerése, tdmogatasa,
egyéni ¢és helyzetbdl adodo sajatossdgok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport iranyitdsa a csoport kozds érdekeinek
figyelembevételével, a stratégiak egyeztetése.

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

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

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

fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
Tematikai egyscg/ Adlétikai jelegii feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 20 ora
Térdel6-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.
Elézetes tuds Kiilonféle bottechnikdk a valtofutasban.
Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repilil6fazis, biztonsagos

leérkezés az ugrasokban.

A hajitas, 10kés és vetdmozgas biomechanikai kiillonb6z0ségei.




0nallé gyakorlasa révén.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

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

A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugré-, dobdszamok versenyszabalyai a
korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.
Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

céljai A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elfogadtatésa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos ¢&s visszatérd gyakorlds szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.
Rovidtav, valtofutas, gatfutas
A gyorsfutas technikajat javité gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A |Fizika: hajitasok,
kedvezd rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijelolése. Versenyszer( | energia.

végrehajtas, eredményorientalt egyiittmiikodés valtofutasban. Csapatban
4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika
alkalmazdsa magasabb akaddlyon, gaton 3—4 1€péses ritmusban.
Kozéptav, folyamatos futas, tajekozodasi futds

Vilasztas a tavok koziil. A kiilonbozd tavokhoz illeszkedd futdtechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz szilikséges versenytempd és
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejlesztd modszerek
rendszeres alkalmazédsa és teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejleszté modszerek 6nalld gyakorlasa.

Folyamatos futds kozbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homorito és tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Vilasztds a magasugrd technikdk kozil. 5-7 I1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerli végrehajtas. Kozremiikddés
versenyek lebonyolitasdban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses
sorozat elugrés, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavito
végrehajtasa. Gyorsuld nekifutis optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonboz6 dobasformékkal a toérzsizom sokoldalt erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 16k6 mozdulatok koziil.
Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi
szogre, sebességre és magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az iram és temp6 megvalasztdsa szempontjainak ismerete.
A nekifutds modositasa szlikségszeriiségének ismerete.

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az  yjkori
olimpidk torténete




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

Az olimpidkon szerepl6 atlétikai versenyszamok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadésa és az azzal valdo megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdségek ismerete.

T4ajékozodasi futds alapjainak ismerete.

Egyéni reakcioidé, mozdulat- ¢és mozgasgyorsasag, valtds kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekeid, holtpont, 1ép6, homoritd és olloz6 technika, atlépo,

fogalmak guruld, hasmant- ¢és floptechnika, Otlépéses hajitdé ritmus, 16kés, vetés,
jegyzokonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek

30 ora

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A baleseti kockéazatok mérlegelése.

A test feletti uralom szokatlan, () mozgasszitudciokban.

Elozetes tudas

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

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

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreacids életviteléhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalldoan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolas szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése. A
testnevelés Ujszerti tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai
létesitményen beliili és tdgabb kornyezetében 1év0 lehetdségek
kihasznaldsa sportolasra. A felndtt kor sportos ¢€letviteléhez tjabb
sportdgak megismerése, csaladi és csoportos Ontevékeny sportoldshoz

sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

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

A szabadidd, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitdsa, a hozzatartozd eszkozok,
technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulydnak megerdsitése. Edzés a természet
erdivel - jatszoterek, szabadidé-kozpontok bevondsa, az adottsagok
kihasznalaséaval jégpalya készitése.
Ujszerli mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kultirajat szem el6tt tartva.
Sportolds kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megovasaban, a

Biologia-egészségtan:
¢lettan.




tajhasznalatban, az épiiletek megdvasaban és az energia, a vizhasznalat,
a dohanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, wjrahasznositas
tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és Ontevékeny sportoldsra vald
felkészités, az OnszervezOdéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasdgban is jol alkalmazhaté mozgésos kreativ,
kommunikécids és kooperacios jatékok tarhazanak bovitése.

A tobbfunkciés helyi lehetdségek, eszkozok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, iigyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legy6zése).

Egyszeri (akar sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigényl
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, lengéteke,
tollaslabda, minitrambulin, giilagyakorlatok stb.)

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is gyakorolhato)
Elokeszito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; tit6tartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fonak hosszu adogatas; fonak kontraiités;
fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett adogatas; tenyeres
nyesett adogatas; alapszervak.

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (5-7 {6), 4lléhelyben, majd
mozgasban ¢€s helycserékkel. Folyamatos passzoldsok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zonaba.
Védekez6 mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

Tollaslabdadzas

- Altalanos fizikalis fejlesztés. Hangstilyozottan: alloképesség,
has- és hatizom-harmoénia

- Tenyeres- és fonak kozéppalya labmunkéja

- Utések egyenes és keresztvéltozatainak pontositasa, alkalmazasa.
Fonékadogatas.

- Téamado ¢és védekezd labmunka

- Egyenes leiités, tenyeres emelés

- Paros jaték részletes szabalyai

Tajfutds

A térkép. A térképi abrazolds. A térképek tipusai. A természetjaras
fontosabb térképtipusai. Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a
varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tardra: tervkészités, a
szlikséges targyak Osszeirdsa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép
kovetése tanari irdnyitassal.

Az iranyti és a tdjolo. A tajolés. Tavolsagmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tara tervezése és o6nallo feladat
megoldasa. Turista- és tajfutd térképek jelrendszere. Tura tervezése:
menetrend, tdvolsdgmérések, menetido-megallapitas stb. Tdjékozodas a
terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén). Terepgyakorlatok —




vezetOvonal-kovetés gyakorlasa tajfutd térképpel kozosen, majd kisebb
csoportokban, futdssal. A tajékozddasi ismeretek bovitése és
rendszerezése. Onallé feladatmegoldast igényld tevékenységre torténd
felkészités.

Streetball + B33

Szabalyok, a fair play szerepe
Labda nélkiili technikai gyakorlatok
Labdas technikai gyakorlatok
Taktikai gyakorlatok

Sporttancok gyakorldsa

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 a helyi tantervben rogzitetten el6készitd tréning, motivumok,
motivumkapcsolatok,  koreografidk  tanuldsanak,  gyakorlasanak
rendszere.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 0ltozkodés ¢és folyadékfogyasztds a szabadtéren végzett
sportolés soran.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgisok sordn az egyénnek
Onmagaval, tarsaival és a természettel vald6 harmonikus kapcsolata
kialakitasa.

A tdborozasi eszkozrendszer megismerése, hasznilataban jartassag
szerzése (tajfutds, tdjold és térkép haszndlata, satorverés, vizitlra,
vandortabor stb.).

Egy wvalasztott alternativ sportagban a vildg-elit teljesitményének

iIsmerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitoképesség, ujrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természet- és épitettkornyezet-hasznalat.

Tematikai egység/ Orakeret

Onvédelem és kiizdésportok

Fejlesztési cél 10 ora

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

Elézetes tudas | Néhany onvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.

A dzsudo, illetve grundbirk6zas alaptechnikai, szabalyai.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdOképesség, az Onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése €s a sportszeriiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizdd tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonos tekintettel az Onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kozosségben 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
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben. ismeretek: okori

olimpiak, ho6sok, tavol-

Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlasa: keleti kultarak.

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

A mogékeriilések €s kiemelések kiillonbozd valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikéjanak elsajatitasa.

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

Dzsud¢ sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikdk és taktikdk tovabbfejlesztése.

Az  egyensulyt stabilizald6 és ezt kibillentd  gyakorlatok,
teststilyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra guruldsok.
Szabadulés kiilonboz6 fogasokbdl (karfogas, dleléfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (lités, szlrds, ragas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az érzelem- ¢és fesziiltségszabalyozas, az agresszid6 megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az eldnyok megfogalmazasanak
képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erokifejtés, fokozatosan novekvd erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszio, Onuralom, sportszeriiség.
Tematikai egység/ _ .. iy Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultira és prevencio 27 éra

¢életmod érdekében.

,, , eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.
Elozetes tudas ! £y &
A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos
kiizdelemben.

Rendez6d6é egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzd
Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldaséaban.

szenvedélyek elleni




Az ¢lethosszig tartdé optimalis, ¢életkornak ¢és testalkatnak megfeleld
prevencids és rekreacios mozgasos tevékenységek 6nallo mitkddtetéséhez,
bovitéséhez ¢és sziikség esetén gydgyaszati céllal torténd gyakorlasahoz

A tematikai egysé 12 _ . - , . .
atreal cgyses sziikséges készségek ¢és kompetenciak tovabbfejlesztése.
nevelési-fejlesztési , o . 1ss . otk .
céljai Az edzésre, a teljesitmény novelésére ¢€és mérésére, a prevenciora,

szervezese.

rekredciora kész fizikai és mentalis allapot dllandositasa, a stressz kezelése.
A fenntartasdhoz sziikséges elméleti ¢és gyakorlati tudas rendszerré

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Bemelegités
Altalanos €s sportagspecifikus bemelegitd mozgasanyag

feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvalositasa.

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

Edzés, terhelés

A fejlodés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges 4llasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (idd, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség,
gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellendllés), terhelés-pihenés egyensulya.
Fobb témak:

Kondicionalis ¢és koordinacids képességfejlesztés tervezése ¢és
megvaldsitdsa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiilonbozd eszkdzok segitségével.

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

Lehetséges hagyomanyos ¢és alternativ  eszkozok: pulzusmérd,
mozgasszenzorok, medicinlabda, stlyzo, ugrokotél, erdsitd gumiszalag,
gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.

A képességfejlesztd modszertani eljardsok bemutatdsa: intervallumos,
ismétléses, tartds €s ellendrzé modszerekkel edzésfolyamatok.

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

A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacidos megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre ¢€s mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kozponti eldiras szerint.

Biologia-egészségtan:

anaerob terhelés, az
idegrendszer
miikddése, a keringési
rendszer miuko6dése,
glikolizis,  terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszerl

gépek, erd, munka.

Az egészséges test és 1élek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartds és az egészséges labboltozat
kialakitdsanak €s fenntartasdnak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az




ildmunka ¢és a zart tér ellensulyozasara szolgalo tevékenységek, a
sportolas kedvezo hatdsa a szenvedélyek megeldzésében.

A stresszoldas gyakorlatai €s a relaxacio.

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

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacidos modszerek tudatos
alkalmazdsa a palyaorientaciot és jovOoképet €pitd lelki munkaban, és a
fesziiltségek szabalyozéasa és az élet stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

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

A testtartasért felelés izmok kelld erejének ¢€s nyujthatosdganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavitd tornaval (altalanos és konkrét
sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportagak gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

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

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési moédozatainak ismerete.

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

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

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

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

A tudatos  terhelésen,  méréseken,  Onkontrollon  alapuld
teljesitményfejlesztés.

Felelésségvallalds tarsak egészséges életmaddja irant.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartdos ¢és ellendrz6 modszer, terhelés-pihenés egyensilya, progressziv
relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacié, tudatos
jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:

Onéllosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

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

Otletjaték és 2-3 tudatosan alkalmazott formacid, a csapaton beliili
szerepnek valo megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerli ¢és objektiv
megfogalmazésa.

A masik személy kiilonféle szintli jatéktudasanak elfogadésa.

Kreativitast, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgéalo mozgésos jatéktipusok ismerete €és célszerli hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzo téri, idébeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtdsa kézben a mozgas
koordinalt iranyitasa.

Onalléan osszedllitott Osszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa,
bemutatasa.

Onallé zenevélasztas, a mozdulatok a zene id8beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtds a tdncos mozgasformakban. A
torna versenysport elonyei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegitd ¢s képességfejleszté gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikécioja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok és dobdsok képességfejlesztd hatdsanak felhasznaldsa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a fut6-, az ugro- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek




Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempovaltas, gurulas, cstszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

Az adott alternativ sportmozgéashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

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

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége €lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartdsdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A
fesziiltségek szabdlyozdsa ¢és az élet stresszhelyzeteivel valdo autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelés izmok erdsitését és nyuhjtasat szolgald gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

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




