TESTNEVELES ES SPORT

9. AJTP elokészito éviolyam

Mely a nemzeti koznevelésrdl sz6l62011. évi CXC. térvény, a Nemzeti alaptanterv kiadasarol,
bevezetéseérol és alkalmazasarol szolol110/2012. (V1.4.) kormanyrendelet, a nevelési-oktatdsi
intézmények miikodeésérol és a koznevelési intézmények névhasznalatarol szolo20/2012.
(VII1.31.) EMMI rendelet és a kerettantervek kiadasanak és jovahagydasanak rendjérdl
§z01051/2012. (XI1.21.) EMMI rendelet alapjan késziilt.

A koznevelési torvény az iskolak szamdra heti ot testnevelés ordt ir elo, a 27.§ alapjan két
ora alol mentesiilnek azok a tanulok, akik iskolai sportkorben sportolnak, igazolt egyesiileti
tagsdaggal rendelkeznek vagy amator sportoloi szerzodésiik van.

Evi 6raszam: 180 (108 +72)



Oraterv

Evfolyam: elokészito évfolyam
Heti oraszam: 3+2
Evi 6raszam: 108 +72

Pedagogiai feladatok és nevelési célok

A testnevelés és sport miiveltségtartalma ezen az iskolafokon tovabb mélyiti és bdviti a
sportolas, aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges ismereteket €s mozgasos tevékenységeket
¢s az echhez tartoz6 kompetencidkat. Ebben a szakaszban a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportagismeret
elsajatitasara kell elsdsorban torekedni. Tovabbi cél az 0Ondllo felelosségvallalas, a
munkabiras, a tanulds és mozgds helyes ardnya, a valasztds a sajat elényben részesitett
rekredcids teriilet irdnyaba kialakitdsa, €s az azokkal kapcsolatos tudds Osszefoglalasa,
tovabbfejlesztése. A miveltségteriilet ebben az életszakaszban kozvetiti a civilizacios
betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek elleni kiizdelem lehetdségét, mod;at.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokaban
a targyi és eszkoztudadsat fejleszteni, valamint feleldsen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
koriilményekhez kapcsolodd alkalmazkodoképessége €s nem a mozgasreprodukald képessége
keriil fejlesztésre. A kiilonbozd testgyakorlasi formdk hozzajarulnak az altalanos
értékteremtés mellett a kozos és az egyéni érdekek képviseletéhez, erdsitik a tantargy alapvetd
¢s aktualis motivacids tényezoit, pl. dtletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalas,
fogyokura, parvalasztas, kikapcsolodas, fesziiltség-levezetés, oOrOmszerzés, barati kor,
onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a fiatal képes a mozgaskommunikicid sokoldalu
felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati 4dgak technikdjanak
teljesitményhez kotott bemutatdsara, a testi képességekhez, az egészséges ¢életmodhoz
kapcsolodo ismeretek alkoto felhasznaldséara, az egyéni és tarsas jatékok, sporttevékenységek
szervezeéséhez sziikséges ismeretek atadasara és bemutatdsara.

A kerettanterv minden tanul6é szdmara biztositani kivanja a hatékony €s élményszer(i motoros
tanulast. Modszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok ¢és
versengések alkalmazasat helyezi eldtérbe. Az egységesség és differencialas elvét az altala
vezérelt gyakorlatok soran a legfobb értékek koz¢ sorolja. Megkiilonboztetett figyelmet fordit
a belsd, didaktikai differencialasra, hogy minden tanuld eljusson a megszerezhetd tudas
legmagasabb szintjére €s megvalosulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezd tantargyi
célok. A differencialas alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozdsége, a motivacios hattér és
a testneveléshez kapcsolddd egyéni célok. A fejleszté munka igazodik a tanuldsban
mutatkozé alapvetd tendencidkhoz, de az oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkezd
valtozasokhoz is. A belsé didaktikai differencidlas emeli a motoros tanulds, de egyuttal a
személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatdsfokat is. A motoros
tanulas sajatossaga ugyanis, hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezetd Uton formalodnak az
értelmi, érzelmi-akarati, szocialis képességek €s tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei




ennek megfelelden a készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitidokben
megfogalmazhatd kovetelményeket is tartalmaznak.

Megjelenik a testkultirdhoz tartozo6, a sportkulturat és sportmiiveltséget fejlesztd
szabaly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatds, a demokraciara nevelés és az
erkolcsi nevelés segitéséhez. A tanulok értik, tudjdk a kultira ¢és a testkultira
kapcsolatrendszerét, a mozgasigény ¢és mozgassziikséglet alakuldsat a biologiai fejlodéssel
Osszhangban a testi és a lelki egészség megbrzésére vonatkozd lehetdségeket. Az alternativ,
szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt kap a kérnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelés dontések
elegendé és rugalmasan bovithetd informacios készletét — Kkiteljesedik 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 Osszefiiggéseket megértse — ezaltal erdsddik a
nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

Ebben az életkorban mar kiemelten valdsulhat meg — a kognitiv fejlesztési oldal
figyelembevételével — a testnevelés ¢€s sport oktatdsdban az alapvetd egészséggel ¢és
onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa.

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

A sikeres interperszonalis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
¢és az altalanosan elfogadott magatartas megértése, ezaltal fejlddik a szocidlis és dallampolgari
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy €épité mdédon tudjanak tanulok
kommunikalni, nézdpontokat kifejezni €s megérteni, bizalmat kelté moddon 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 tanulds kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjdk szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
iddvel és informacioval vald hatékony bandsmoédot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanuldsi folyamatdanak ¢és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd Ilehetdségek
felismerését, és az akaddlyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és
teherbirds érdekében. Ez az 0j tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat ¢&s
asszimilalasat, tovabba utmutatdsok 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 hasznalni.

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

Képzési tartalom és metodika



A 9. elokészité évfolyam kritikus alloméasnak tekinthetd az altalanos miiveltségi képzésben. Ebben
a szakaszban nyilik lehet6ség a testnevelés és sport miiveltségi teriilet mozgasos tartalmaival az
absztrakt, kognitiv attitidok és nézet rendszerek hatékony alakitdsara, melynek jelentdsége a
kreativ, innovativ, kornyezettudatos, onreflexidra és sajat nézeteinek feliilvizsgalatara, bovitésére
képes, testileg és lelkileg is egészséges, kooperativ tevékenységre interiorizalodott tudast jelenti az
onallo feleldsségvallalds az optimalis fizikai és lelki allapotanak a fenntartdsdért. Tehat a
testnevelés mozgasanyaga, illetve annak elsajatitdsa az eddigiektdl eltéréen nem célként, hanem
eszkozként és elsddleges dromforrasként jelenjen meg a stabil értékrendszer és kognitiv funkciok
fejlesztésében, az egyéni alkalmazkodoképesség egyidejii  fejlesztésével. A  tanterv
megvaldsitasaban folyamatosan figyelemmel kell kisérni tanuldinak testi, fizikai, és pszichikus
fejlodését, s az iskolai életre hato életvitelét. Az eddiginél nagyobb szerepet kell biztositania a
demokratikus szellemi nyitott t€éma- és eszkdzvalasztasnak, a nagyobb kinalatnak a testgyakorlasi
formék teriiletén, és a parbeszéden alapulo interaktiv oktatasi modszereknek. Kiemelt figyelemmel
kell kezelni a testgyakorlasban rejld értékeket, amelyek hozzijarulnak a civilizacids artalmak
ellensulyozasahoz, a tanulok optimalizalt biologiai fejlodéséhez, és az aktiv életre valo
felkésziiléshez. A tanar torekedjen arra, hogy a lehetd legvaltozatosabb és legtobb kombinacios
lehetdséget hozza létre. A kombinaciok szdmat emelje magasra, és ne ismételje meg a feladatokat
2-3 alkalomnal tobbszor. Az igy kialakitott feladatok és kombinaciok haszna akkor jelentkezik, ha
magas variabilitassal és alacsony ismétlésszammal alkalmazkodasra késztetjilk az idegrendszert.
Engedjiik, hogy a tanuldk is kitaldlhassanak kiilonb6z6 kombinacidkat, amit utdnzassal akar az
testnevelés eszkozrendszerének szigoru figyelembevételével. A tanulas legmagasabb fokan
probalkozhatunk a mozgads ¢€és a mozgasban résztvevd végtagok téri, iddi, sebességi
komponenseinek egyiittes valtoztatasaval. Elsddleges célunk ebben az altalanos miveltséget
megszilarditd fazisban az, hogy a tanulok intra- és intermuszkularis koordinaciojat fejlessziik, ami
els6sorban az idegrendszer alkalmazkoddképességének a fejlesztésében jelentkezik. Az anyanyelvi
kommunikacié fejlesztésének érdekében meg kell probalnunk csokkenteni a klasszikus a ,tanar
bemutatja”, vagy a ,,didk bemutatja” feladat ismertetések szamat. Ezzel elérhetjiik azt, hogy a
tanulok ne csak passziv elszenved6i, hanem aktiv, tudatos résztvevéi legyenek mar a feladatok
végrehajtasa elott.

Tematikai egység / Orakeret

Fejlesztési cél Sportjatékok
24 6ra

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti
¢és gyakorlati tudas. Aktiv részvétel az elokészito
jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és hatékony
munkavégzés a gyakorlasban. Csapatjatékos
tulajdonsagok ismerete. Sportszeriiség, a
szabalykoveté magatartas.

Elozetes tudas

A technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és felel6s
A tematikai egység alkalmazasa, bovitése. A sportjaték-specifikus képességek

L. .. .. | Megerdsitése.Szabalykovetés, az ellenfél tisztelete.
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi




pontok

MOZGASMUVELTSEG

A sportjatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specialisan eldkeészits, ravezets, képessegfejleszts feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgdsok

— szlalom futasok (valtozo iranyokba),

— vagtak,

— iranyvaltasok,

— taposasok helyben,

— sulypontemelkedések,

— ugrasok paros és egy labbal, valtott labbal — fejlesztése

— Az alapmozgasok nagyszamu variacioja. Cselek labdaval és
labda nélkiil,

Labdas tigyességfejlesztés

— haladas a labdaval iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

— az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban,

kidobos, fogojatékok labdaval, labdaszerzé és - védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzok,
a mozgastanulast segit6 eszkozok hasznalata

Bemelegztes labdajdték foglalkozasra — részleges tandari irdanyitdassal

— abemelegitési modell ismételt gyakorlasa.
— sportjaték-specifikus futoé-ugromozgasok,

— labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek atmozgatasara,

— labdavezetések variacioi helyben és haladassal,
— paros, labdas gyakorlatok,
bemeleqito testnevelési jatekok labda nélkiil és labdaval,

A valasztott sportjatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,

tokéletesitése.

Matematika:

logika,
valosziniiség
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultira:
targy- és
kornyezetkultara,
vizualis
kommunikacio.

Fizika:
mozgasok,

utkozések, ero,
energia.

Biologia-
egészségtan:

az emberi szervezet
mukodése,

energianyerési

folyamatok.




Kosarlabdazas

Technikai elemek

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

Taktikai elemek

— Kisebb csapatrészekben azonos Iétszammal egymas elleni jaték
anyaganak gyakorlasa, félpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal.

— Emberfélényes helyzetek tamadasban, védekezésben.

— Emberfogas.

— Otletjaték tamadasban.

Roplabda

Technikai elemek

Technikai elemek optimdlis erékozléssel, fokozodo magassaghban,
pontossdggal, folyamatossdggal, csokkend hibaszazalékkal

— Atempoéérzéket fejleszté gyakorlatok, szokdelések, fel- és
leugrasok, mélységi és oldalirany mozgasok.

— Labdakezelés kiilonboz6 testhelyzetekben, talajon és levegdben.

— A mélységlatast, labdahoz valo6 igazodast el6segité gyakorlatok,
tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.

Taktikai elemek

Tamadas és védekezés alapvets megoldasai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkiil, védekezo feladatok,
valtozatos tamadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb.
szempontjabol).

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




Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatasa novekvé tudatossaggal és onallosaggal az
osztalyszintii gyakorlasok és mérkozések soran.

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

Jaték egyszerusitett és fokozatosan boviilé szabalyokkal.

Roviditett jatékidével gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a
diakolimpiaknak megfelel6 versenyszeri koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségt és minéségi
jatéklehetdség biztositasa.

Rovid jatékvezetoi gyakorlas a tanarral egyiitt, rogzitett,
valtoztathaté, egyszerisitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mikodtetése.

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

Az animacio alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiilonboz6 életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemzé érzelmi
onkontroll.

A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint a
tevékenység természete velejaroja.

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturalt megfogalmazasa és megvalositasa.

Az egyiittjatszas elonyeinek, jelentéségének képviselete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezédés, problémaorientalt




taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

A fejlesztés vart eredményei

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

Az alapveto szabalyok sportszerii alkalmazasa. Sportjatékok Iényeges versenyszabalyokkal.

A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfelelé

megvalasztasa.

A fair és a csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.

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

Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret

mozgasformak 16 6ra

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapveto torna mozgaselemek 6nallo bemutatasa.
A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili
segitségadas.

Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

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

A gyakorlas soran segitség adéasa és elfogaddsa, méasok batoritasa
révén a tevékenységek allandd motivacios hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotokészség,
kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és
a helyi tantervben valasztott




javitasa.

tovabbfejlesztése.

kulturdja iranti tisztelet erdsitése.

sporttancok, torténelmi és néptancok mozgasrendszerén beliil.

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi

A test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a
koordinalt mozgés és az erdkozlés 6sszhangjanak

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az jabb
koreografidk, miivészeti el6adasok tudatosabba tétele.

A sajat kultlra Gjrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek

Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak 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 tempoban torténd valtoztatassal,
rendgyakorlatok zene nélkiil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

— 4-8 iitemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszto

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

Fizika: az
egyszerii gépek
muikodési
torvényszeriségei
forgatonyomaték,
reakcioero,
egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-
egeszsegtan:
egyensulyérzékelés,




hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggeszto ov, a
labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikodése altal.
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege
szerint (nyqjto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden
testrész mozgdsaira kiterjedden, ndvekvo onallosaggal a
gyakorlatok kivalasztasaban, novekvé onallosaggal a
gyakorlatsorok 0sszeéllitasaban.

A kiilonboz6 erdadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

Az elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése.
Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek
id6tartamanak és bonyolultsdganak novelése.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.

osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlddést kovetd rendszeres
kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna

Talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek:

tarkoallas,
fejallas,
kézallas,
mérlegallasok.

Mozgasos gyakorlatelemek:

guruléatforduldsok kiilonb6zo iranyokba,
tarkobillenés,

kézenatfordulas oldalt

atguggolasok,

labkorzések,

dolések,

felallasok.

izomérzékelés,
elsésegély.

Enek-zene: ritmus és
tempo.

Vizudlis kultura:

reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika: tarsas
viselkedés,
onismeret, énkép,
jellem, onreflexio,
kooperativ munka.




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

Az elemek mennyiségének €s nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan.

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

A gyakorlatbemutatés ritusa mindségi paraméterek hozzdadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna fiuk szamdra

Korlaton:

— terpesziilés,

— harantiilés,

— nyujtott tdmasz,

— hajlitott tdmasz,

— oldaltamaszok,

— lebeg6tamasz,

— lebegé-felkartamasz,

— felkarfiiggés,

— alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfiiggésben,
— terpeszpedzées,

— szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
— kanyarlati leugras.

Gyiiriin:

— kéz- és labfliggések,
— fiiggések, lefliggések,
— mells6 fliggémérleg,
— hajlitott tdmasz,

— nyujtott tdmasz,

— alaplendiilet.

Szertorna lanyok szamadra




Gerendan:

— allasok,

— térdelések,

—  lések,

— fekvések,

— térdel6tamaszok,

—  mérlegek,

— guggold tdmaszok,

— fekv6tamaszok,

— hason fekvésb6l emelés fekvotamaszba,
— térdel6tamaszba,

— fordulatok allasban, guggolasban.

— felugrés egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras.

Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

— Gyakorlas és kontroll a tanul6 elézetes tudéasa és testalkata
figyelembevételével.

— Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az elso és
masodik iv ndvelése.

— Felguggolasok — homoritott ugrasok, kanyarlatok, bukfencek,
guggolo atugrasok.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikddtetése
novekvo tanuloi onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsd
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi
szokasokba.

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

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8. osztadlyokban megfogalmazott kvetelményeken
nehézségben tilmutatd kdvetelmény mozgéasanyaganak tanulasa,
gyakorlasa. Az esztétikus, szép €és ndies mozgasok eléadasmodjat




segitd kondicionalis és koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos elokészito ¢s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallitd és mozgastanul6 jelleggel (testtartés,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, onalld
zenevalasztasra lehetdség a sz€lsdségektol valod elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok

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

— labujjallasok,

— terpeszallasok,

— hajlitott- és guggold allasok,

— 1€épd és kilépo allasok,

— tamado6- és védoallasok,

— lebeg6- és mérlegallasok,

— nyujtott és hajlitott iilések,

— lebeg6 tlések, térdelések,

— térdeldmérlegek,

— fekvések,

— kéz és labtamaszok,

— Ujj- és kartartasok és mozgasok (lebegtetések, ejtések,
forditasok, hullamok),

— statikus €s dinamikus torzsmozgasok és labmozgasok.

F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak
gvakorlasa:

Testsulyathelyezések,

—  Jarasok,

— futasok,

— szokdelések,

— ugrasok (6t alapforma megkiilonbdztetése), egyenstulyhelyzetek,
forgasok, hullamok.

Onallo bévitési lehetdség, nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a

minimumhoz.

Aerobik




Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabalyozott
nehézséggel. A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd,
egyensulyozas, lazasag, ruganyossag és ritmusérzék —
megvalodsitasdhoz sziikséges elokészitd és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal:

— Testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal.

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

Tancos mozgasformak

Néptanc gyakorlasa:

— A magyar néptanc kincs egyszerlibb motivumai és azok
kapcsolatai

— (alkalmazhatok a Drama €s tanc kerettantervben kidolgozottak
is).

— Egy dunantali és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és rovid
tancfolyamata megtanuldsa, gyakorlasa, el6adésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A nemnek megfeleld mozgas dinamikéjanak és/vagy esztétikajanak
ismerete.

A sajat €s tars testi épsége iranti feleldsségvallalas.




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

A divat és a média testkultirara hato kedvez0 és kedvezotlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

T4ajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérol, a
magyar €lsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

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

A fejlesztés vart eredményei

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlas mennyiségének, minéségének oksagi
viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és
harmonikus eléadasmaod.

Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok ismerete.

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

Tematikai egység / Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok
18 ora

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiil 6futas
6sszehangolt kar- és labmunkaja.

A rovid- és hossza tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.
Valtas also botatadassal.
Elézetes tudis Tavolugras guggolo technikaja.

Kislabda hajitas beszokkenéssel.

Lokd mozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiletvétellel is.




A tematikai egység

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

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

Az egyéni teljesitmény talszarnyalasara 6sztonzés.

Az éltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas

nevelési-fejlesztési céljai | sportagakban torténd alkalmazhatosag érdekében is.

megkiilonboztetése.

A gatfutas lendit6 és elrugaszkodé labmozgasanak ismerete.

A rovid, k6zép- és hosszu tavok kozotti futotechnika

A tartos futas technikajanak kontrollja, az egyéni tartos futas
sebességének kialakitasa az 6nallé gyakorlas elésegitése

érdekében.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
ritmus-
gyakorlatok.

Futasok, rajtok
Bioldgia-

A képességfejlesztés gyakorlatai egeszsegtan:

A z 5-8. osztalyban végzett futoiskolai feladatok gyorsabban,
erésebben és tudatosabban.

Futoiskolai és futofeladatok bemutatas nélkiili végrehajtasa.
Iramfutasok.

Aerob alloképesség fejlesztése, a kitarto futas tavjanak tovabbi
novelésével, az 6nismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a
tavnak megfelel6 egyéni iram kialakitasaval.

Tartos és résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

aerob, anaerob
energia-nyer¢s,
szénhidratok, zsirok
bontasa, hipoxia,
VO2 max.,
alloképesség, ero,
gyorsasag.

Féldrajz:

térképismeret.




A sportagi technika gyakorldsa
Futasok 30-60 m-en.

A térdel6rajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban.

A valtofutas botatadasi technikainak, a valtotavolsag kialakitasanak
¢s a valtas szabalyainak.

A rovid, k6zép- és hosszu tavok kozotti futotechnika
megkiilonboztetése.

A tartos futas technikajanak kontrollja, az egyéni tartos futas

sebességének kialakitasa az 6nallo gyakorlas elésegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek.

Fogojatékok.

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

A jartassag megszerzése a kiilonb6z6 szokdel6 feladatokban, az 5-8.

osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

Az el- és felugrasok megkiilonboztetése a feladatok végrehajtasa
soran.

Enek-zene:

ritmusok.

Informatika:
tablazatok,

grafikonok.




Helybdl tavolugrasok, emelkedések.

A sportagi technika gyakorldsa

Az elrugaszkodo lab és a lendité lab, kar megfelel6 mozgasanak
0sszehangolasa.

A 1ép6 tavolugro technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel.
Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet kijelolése mellett.
Az atlépd6 technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutas.

Egyéb magasugro technikak megismerése, mozgastapasztalat
szerzése novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. EQyéni, sor- és
valtoversenyek ugré és szokdelo feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6zo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és
két kézzel, kiillonb6zo kiindulo helyzetekbal.

Specialis erésités kézi sulyzokkal, medicinlabdaval.




A sportagi technika gyakorldsa

A hajito, 16ké, veté mozdulatok megkiilonboztetése.
Jartassag a hajitd6 mozgassal torténé célba dobasokban.
A lekészités technikajanak ismerete.

Az oldal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal felallasbol sulygolyoval vagy
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetés technikajanak megkiilonboztetése dobasok
soran.

Jatékok és versenyek

Kislabda hajit6 és szabadon valaszthato egyéb doboszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel.

Sulyloké versenyek.
Célba dobo versenyek.

Doboiskolai versengések.

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

ISMERETEK, SZEMELY ISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futas




szabalyszeriiségeinek, a repiilorajt elényeinek ismerete.

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

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak ¢€s a sériilések megeldzésének
iSmerete.

Az idealis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében.

A dobasok fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

A magyar olimpiai futo-, ugré- és dobéeredmények ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Reakcioidd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; Iépéshossz, 1épésfrekvencia; irambeosztas,
pihendidé; ugrolab, lenditdlab, felugras, elugras; optimalis sebesség, maximalis sebesség;
sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatas-ellenhatas, belsé ritmus, dinamizmus.

A fejlesztés vart eredményei

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt
értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként Gnmagéahoz mérten javuld

futé-, ugro-, doboteljesitmény.

A tempoérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.

A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének javulasa az atlétikai

képességek fejlodésének hatasara.

Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidés
mozgasrendszerek

Orakeret

12 ora

Elozetes tudas

sportmozgasok.

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan




szintll ismerete.

A természetben tizhet6 sportok alapszabalyai.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas

elérése.

tzésére.
A tematikai egység

lési-feilesztési céliai
nEVEIESITieylesztest CUA | szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

foglalkozasok altal.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott
sportagi mozgassal a kivant edzéshatas és élményszerzés

Felkészités az onallé vagy onszervez6do sporttevékenységek

A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,
elkotelezdés kialakitasa az élményszerii, valtozatos és kotetlen

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

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

Elokeészites, felkeszités, képességfejlesztés

Az élményszerii, természetben végzett elokészito és ravezeto
gyakorlatokkal, a természeti er6k felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése.

A természetben végzett 6nallé bemelegités, gyakorlas - laza tanari
kontrollal.

Foldrajz:

idojarasi ismeretek,
tajékozodas,
térképhasznalat.




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

Felkésziilés és egyiittmiikodés a kiillonbozé tabori lehetéségek,
specialis, tara jellegt terhelések elétt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényii vagy Kis eszk6zigényi sportmozgasok
megismerése.

Az adott sportmozgas lehet6ségekhez képest minél sokoldalibb,
balesetmentes elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legydzése a valasztott sportban,
fizikai aktivitasban.

A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a szem elétt
tartasa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarto mozgasos tevékenységek szamara felelés
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevékenységek
soran.

Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az
¢let mas teriiletén, a sajat és a kornyezet javara torténo forditasara.

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

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.




Kulcsfogalmak / fogalmak

Kooperacio, onkéntesség, szabalykoveté magatartas, segitségadas, kornyezettudatossag,
edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék, batorsag- vakmeroség, kozlekedési
szabaly.

A fejlesztés vart eredményei

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

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

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

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

Tematikai egység / . Orakeret
Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok
10 ora

A paros és kiizdojatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
; . A grundbirkézas mozgastechnikai, alapveto szabalyai.
Elozetes tudas
A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk
a kiizdelmekben.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

Torténelem,
tarsadalmi és
allampolgari
ismeretek:

MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és Kizarolag azonos nemii és kozel | Keleti kultara.




azonos testalkatu tanulokkal végeztetjiik.

Elokeszitd és ravezets gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

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

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszito gyakorlatok, lenyomoé-emelé
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi
¢s élettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalléan.

Alapveté onvédelmi technikakat elsajatito gyakorlatok jatékos és
valtozé koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkézas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa, cselekvés biztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogé kertilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharchan.

Dzsudé

Eséstechnikak, foldharc technikak, allastechnikak, onvédelmi
fogasok a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint.

A technikak alkalmazasa uj variaciokban, fokozodo erokifejtéssel és
boviilé szabalyismerettel, 6nfegyelemmel.

Bioldgia-
egészségtan:

izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki
harmonia.

Etika:

a masik ember
tiszteletben tartisa.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizdéjellegi sportagak gyakorlasat megel6z6
specifikus bemelegité mozgasok ismerete.

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

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megelézése.
A kiizdéfeladatok kozben felmertiil6 sajat és tarsas problémak

konstruktiv megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszeriiség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmeriil6 vitakban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Paros és csapat kiizdojaték, tiszta gyézelem, pontozasos gyézelem, énismeret,

tisztelet, tus, ippon.

A fejlesztés vart eredményei

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

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

Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacio ismerete, eredményes énvédelem, és
szabadulas a fogasbol.




Tematikai egység / Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultiara — prevencié
12 ora

Légzo, stressz- €s fesziiltségoldo és testtartasjavito
gyakorlatok, alapvet6 gerinctorna- gyakorlatok, torzsizom-
erdsit6 gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma,
gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

Elézetes tudas s . Hores
A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa

jelent6sége, szerepe.

Tudatos baleset-megeldzés, a veszélyes helyzetek és a
fenyegetettség elkeriilése.

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

A fajdalmak ttirése (oxigénadossag, savasodas).

A testkultarahoz tartozo, az altalanos muveltséget fejleszté
¢lettani, anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas
megalapozotta tétele.

Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és

A tematikai egység
az egészségmegorzo szokasrendszer megerdsitése.

nevelési-fejlesztési céljai

Az élethosszig tarto sportolashoz sziikséges felelés dontések
rugalmasan bévithet6 informacios készletének rendszerezése

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Biolégia-egészségtan:
ismeretek az emberi
test mikodésérol,
aerobterhelés,

Bemelegités )
gerincferdiilés

Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok,




nyujtasok, lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. Stretching
gyakorlatok bemelegité és levezet6 jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munka pulzusérték mellett,
¢és a pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé
érték stb.).

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

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehet6ségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése. Részben onalld
mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a fébb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.

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

Edzés korszert (alternativ) eszkozokkel, erégépekkel,
fitneszgépekkel. Nemek kozotti eltérések megjelenitése az
edzésaktivitashan.

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

Koredzés valtozatos mintakkal, 4-6 feladattal.

NETFIT mérés — kozponti el6iras szerint.




Az egészséges test és Iélek megovasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetség szerint a testosszetétel mérése
— 0sszehasonlito idésoros adatrogzités.

Stressz oldo és relaxdcios gyakorlatok:

Képesség a fizikai ¢és lelki egyensuly 6nellendrzésen alapulo
fenntartasara.

A technikak hasznalata a sajat tanulasi technikainak
tokéletesitésében.

A komputerhasznalat ellenstlyozasara megoldasi mintak gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megdrzésének gyakorlatai — allando gyakorlas a tanar ¢s a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok ergsitését és nytjtasat szolgalo
gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a
helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

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

Torekvés az o6nmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc elfogadasara és az azzal valo megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikacioja, mint a maveltségteriileti kommunikacio része.




A serdiilékor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzasai
felismerése, és a sport altali oldas elfogadasa.

Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges életmodja irant.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, kéredzés, intenzitas, ismétlésszam,
testtomeg index, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

A fejlesztés vart eredményei

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzoinek és néhany jellemzé deformitas
kockazatanak értelmezése, a megérzés néhany gyakorlatanak ismerete és felelds
alkalmazasa.

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

A preventiv stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok tudatos alkalmazasa.

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

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg ismeretében.

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

Tematikai .
. PP . Orakeret
egység/ Uszas és uszo jellegii feladatok 16 6ra
Fejlesztési cél




Elozetes tudas

Biztonsagos mozgas ¢€s tajékozodas a vizen, viz alatt. 25 méter melluszas,
A sajat teljesitményre vonatkozo dnértékelés.

Vizbdl mentés passziv tarssal kis tavolsagon.

Az Uszéassal Osszefliggd balesetvédelmi utasitdsok és az uszoda, flirdd
viselkedési szabalyai ismerete, betartasa.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az uszberd és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotdnia tiirés
erositése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

Az er6kozlés gazdasagosabba tétele vizen és a viz alatti iszasok sordn, a
pihenés nélkiil megtett tav novelése legalabb két iszasnemben.

A vizben mozgéasok soran a levegdvétel automatikussd és optimalissa
tétele a bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.

Az iszés prevencios €s rekredcios eldnyeinek tudatositésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. Kozegellenallas, a viz
Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozo tulajdonagai, felhajtoero,
kiindul6 helyzetbdl. ¢s vizszennyezés.
Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban ¢s Newton és Arkhimédész
csoportosban. Ugrasok tars(ak) segitségével. torvényei.

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

nagy vizbiztonsagot igényld jatékok. Alkoto jatékok (gulaépités). | Biologia-egészségtan:

Sor- ¢és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az uszotechnika személyi higiénia,
részleges (pl. csak labmunka) vagy teljes alkalmazasaval. testapolas.
Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el6készito
izomfejlesztd gyakorlatok eszkozzel és eszkoz nélkiil.

Az 0szas technikdja

Gyakorlas egy uszasnemben,( melluszas) a technika csiszolésa a
gazdasagosabb erdkozlés érdekében. Az Uiszas tavjanak novelése, a
haladas €s pihend aranyanak javitasa, az iszas adta monotonia
tiirése. Uszasok 800-1000-1200 méteren valasztott technikaval.

A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbdl indulas) €s az iszas
Osszekotése optimalis sebességmegtartassal. Az iszasnemnek
megfeleld és szabalyos fordulok (bukd, atcsapos) €s a célbaérés

elsajatitasa.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Usz6-gyogyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Tajékozodas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozasa, novekvo tavolsagrol.
Targyak ,,vonszoldsa”, huzasa a vizben.

Mentdugrasok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamadra legbiztonsagosabb uszasnem gyakorlasa
eredményeképp a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatas
lehetdségeinek, cselekvései motivumanak széles korii ismerete.




Az egyéni teljesitOképesség hatarai atlépésének lehetdsége
(6nismeret, onfejlesztés) — ¢lethossziglan fenntarthat6 attitiid
tudatosulasa.

Az Gszés preventiv, rekreacids elényeinek ismerete, €s az
¢lethossziglan fenntarthato rutin jelentéségének megértése.

A vizbdl mentés feleldsségének, veszélyeinek és szabalyainak,
pontos menetének ismerete.

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek
0nall6 hasznalata, a hibajavitas megértése.

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

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

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

fogalmak fordulo, vizbol mentés, mentéugras.

Heti + két testnevelésora azoknak a diakoknak, akik nem rendelkeznek
igazolt egyesiileti tagsaggal vagy nincs amator sportoldi szerzédésiik.

Tematikai egység Jatékok, versengések Orakeret
Fejlesztési cél 72 Ora
Elézetes tudas Eletkornak megfelel6 technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas. Aktiv

Sportszeriiség, a szabalykdvetd magatartas.

részvétel az el0készitod jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és hatékony
munkavégzés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

A tematikai egység A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan: Az 0j jatékfeladatokban,
nevelési-fejlesztési jatékszituaciokban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és felelGs
céljai alkalmazasa, bdvitése. A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

szempontjabol is.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten

torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus €s az ellenfél tisztelete

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA

Matematika: logika,




Kulcsfogalmak / fogalmak

Bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, gyorsasag,
alloképesség.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend,
Onszervezddés, problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Védotol valo elszakadas, hosszua és rovid indulas, sarkazas,
onpassz, fektetett dobas, emberfogéasos védekezés, kétkezes
mellsé atadas, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testcsel,
sancolas, laza és szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas,
biintetddobas, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdaatvétel, labdahuzogatas, labdagdrgetés, csiid,
megeldzo szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kirugas,
kispalyas labdartigés, 6sszjaték, aranycsapat.
Irambeosztas, el-, és felugras, hajitas, 10kés. Sportszeriiség,
agresszid. Egészségvédo hatds, rekreacio.

A fejlesztés vart
eredményei

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és
egyéb jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszerii alkalmazas és a jatékok
0nallo tovabbfejlesztése. Jaték lényeges versenyszabalyokkal.
A technikak ¢és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a
jatékszerepnek megfeleld megvalasztasa.

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

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

Torna jellegii feladatok és mozgasformdak

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlas
mennyiségének, mindségének oksagi viszonyai megértése €s
érvényesitése a gyakorlatban. A javito kritika elfogadésa és a
mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és
harmonikus eléadasmod.

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

Célszerl gyakorlasi és gyakorlas szervezési formaciok,
versenyszituaciok, versenyszabalyok ismerete.

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




Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 és sebesség
helyes becslésére, illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat
pontos végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagahoz mérten
javulo futo-, ugro-, dobodteljesitmény. A tempodérzek és
odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.
A transzferhatés érvényesiilése, mas mozgasformak
teljesitményének javulasa az atlétikai képességek
fejlodésének hatasara.

Alternativ és szabadiddés mozgasrendszerek

Az adott sportmozgés technikdjanak elfogadhat6
cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulés és a tempovaltasok uraldsa gurulaskor,
csuszaskor, gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolas sordn hasznalt kiilonféle anyagok,
feliiletek tulajdonsagairdl és a baleseti kockazatokrol.
Feladatok tervezése és megoldasa alternativ
sporteszkdzokkel. Az adott alternativ sportmozgashoz
sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak ismerete, €s
azok alkalmazasa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az onvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos
szabalyok, biztonsagi kdvetelmények és a kiizdésekkel
kapcsolatos ritualé betartasa. A veszélyhelyzetek kertilése, az
indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Néhany tdmadasi és védekezési megoldas, kombinacid
ismerete, eredményes onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes
sporttevekenységre. A biomechanikailag helyes testtartas
jellemzoinek és néhany jellemz6 deformitas kockazatanak
értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak ismerete €s
felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a

gerinc ¢és az iziiletek védelemének legfontosabb
szempontjainak ismerete. A preventiv relaxacios
gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A fittségi

paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével,

ezzel kapcsolatosan onfejlesztd célok

megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a
testsuly, testtomeg ismeretében.

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

9. elokészitod évfolyam




Témakor Oraszam

1. Természetes és nem természetes mozgasformak 12
2. Sportjatékok 24
3. Atlétikai jellegii feladatok 18
4, Torna jellegli feladatok 16
5. Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 12
6. |Onvédelmi és kiizdé feladatok 10
7. Uszas és usz6 jellegii feladatok 16

Osszesen 108

A 9. évfolyamba lépéshez sziikséges minimum:

A sportagi alapképzés alapvetd fogalmainak ismerete €s képi, fogalmi dsszekdtése.
A képességfejlesztés két-harom eljarasainak megértése. Kialakulé dnfegyelem a
sajat gyengeségek legydzésében, a gyakorldsban, a versengésben és az edzésben.
A sportagakra jellemzd alaptechnikak, mozgasstilus megjelenitése még hibakkal,
de javulo szinvonalon. A rendszeres mozgas, egészséges ¢letmod, versenyzés,
sportteljesitmény kategoriaknak megismerése, megértése és sajattapasztalatra
¢épiild megfogalmazasa is.

Szempontok a tanulok teljesitményének értekeléséhez

Az anyanyelven folyatott kommunikacié kulcskompetencia esetében, ha a tanulok kiilonboz6
kreativ, koreografalt mozgassorokat taldlnak ki az adott atlétikus mozgassorokra alapozva és
azt szoban el tudjak mondani, majd azt helyesen be is tudjak mutatni, plusz érdemjeggyel
jutalmazandd. A legmagasabb osztalyzat akkor javasolt, ha a tanulo teljes biztonsaggal képes
az adott mozgaskombinacidk végrehajtasara azok eldzetes gyakorlasa nélkiil.

A fizikalis és technikai képesség fejlodésének értékelés mellett vegyiik figyelembe az
osztalyzatnal, hogy mennyire €épiilt be a tanulok életfelfogisaba, életvitelébe a késdbbi
életviteliiket jelentds mértékben meghatarozo képességek értéke.

Az ellendrzésnél elsdsorban a hozzaallast értékeljiik €s ne a végrehajtas mindségét.

A gyakorlati feladatok tekintetében a tanulok legyenek képesek a labdat a tarsnak mind két
kézzel a kezébe dobni vagy pattintani, vagy mind két labbal eljuttatni sikeresen kiilonb6z6
tavolsagokbol.

Legyenek képesek a sajat maguk altal eldobott és felpattand labda magassagat sikeresen
megbecsiilni, a tarsuk altal megcsavart labda haladasi irdnyat sikeresen eltalalni minden
évfolyamon. Tudjanak egy labdat a célba juttatni.

A ,tanulas megtanuldsa” kompetencia leginkabb a tanulok problémamegoldasaval mérheto le,
mutatkozik meg.







