HELYI TANTERV

TESTNEVELES ES SPORT

9. elokészité évfolyam

Mely a nemzeti kéznevelésrél sz6l6201 1. évi CXC. torvény, a Nemzeti alaptanterv kiadasarol,
bevezetéseérol és alkalmazasarol szolo110/2012. (VI.4.) kormanyrendelet, a nevelési-oktatasi
intézmeények miikodésérol és a koznevelési intézmények névhasznalatarol szolo20/2012.
(VIN1.31.) EMMI rendelet és a kerettantervek kiadasinak és jovihagyasanak rendjérdl
sz0lo51/2012. (X11.21.) EMMI rendelet alapjan késziilt.

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



Evi éraszam: 180 (108 +72)

Oraterv
Evfolyam: 9. elokészité évfolyam
Heti 0raszam: 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 06ndllo feleldsségvallalas, a
munkabiras, a tanulds és mozgas 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 eszkoztuddsat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
koriilményekhez kapcsolodé alkalmazkodoképessége €s nem a mozgasreprodukald képessége
kertil fejlesztésre. A kiilonbozd testgyakorlasi formdk hozzajarulnak az altalanos
értékteremtés mellett a kdzos és az egyéni érdekek képviseletéhez, erdsitik a tantargy alapvetd
¢s aktualis motivacids tényezoit, pl. dtletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalas,
fogyokura, parvalasztas, kikapcsolodas, fesziiltség-levezetés, OrOmszerzés, 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 tanuloi képességek kiilonbozdsége, a motivacios hattér és
a testneveléshez kapcsolddd egyéni célok. A fejlesztdé munka igazodik a tanuldsban
mutatkozd alapvetd tendencidkhoz, de az oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkezd
valtozasokhoz is. A belsé didaktikai differencidlas emeli a motoros tanulas, de egyuttal a
személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatasfokat is. A motoros




tanulds sajatossaga ugyanis, hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezeté Gton formalodnak az
értelmi, érzelmi-akarati, szocidlis képességek ¢€s tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei
ennek megfelelden a készségekben, a képességekben, az ismeretekben ¢és az attitidokben
megfogalmazhat6 kovetelményeket is tartalmaznak.

Megjelenik a testkultirdhoz tartozo, a sportkulturat és sportmiiveltséget fejlesztod
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 alakulasat 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 felelos dontések
elegend6 és rugalmasan bovithetd informacios készletét — Kiteljesedik az onértékelés.
Kialakitjak a tarsas viszonyokba agyazott személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén
szerzett tapasztalataival Osszevesse, és az Osszefiiggéseket megértse — ezaltal erdsddik a
nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

Ebben az életkorban mar kiemelten valdésulhat 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
kommunikaljanak, és sajat véleménytliket artikuldltan, hatdrozottan fejtsék ki az
egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nyujtott segitségadas 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 szemeélyes €s 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 folyamatanak ¢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
asszimilalésat, tovabbd utmutatasok keresését és alkalmazasat jelenti. Ennek birtokdban
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 fejloddik a vdllalkozoi kompetencia,
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erds
és gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a
kockazatokat értékelni €és adott esetben vallalni tudja. A mozgiasmindség €s mozgas
kivitelezés elemzésén keresztil fejlodik az  esztétikai-miivészeti  tudatossag — és
kifejezoképesség.



Képzési tartalom és metodika

A 9. elokészitd évfolyam kritikus allomasnak tekinthetd az altalanos miiveltségi képzésben. Ebben a
szakaszban nyilik lehetdség a testnevelés €és sport miiveltségi teriilet mozgasos tartalmaival az
absztrakt, kognitiv attitidok és nézet rendszerek hatékony alakitasara, melynek jelentdsége a
kreativ, innovativ, kornyezettudatos, onreflexiora és sajat nézeteinek feliilvizsgalatara, bovitésére
képes, testileg és lelkileg is egészséges, kooperativ tevékenységre interiorizalodott tudast jelenti az
6nallo felelosségvallalas az optimalis fizikai és lelki allapotanak a fenntartasaért. Tehat a testnevelés
mozgasanyaga, illetve annak elsajatitdsa az eddigiektdl eltéréen nem célként, hanem eszkdzként és
elsddleges oromforrasként jelenjen meg a stabil értékrendszer és kognitiv funkciok fejlesztésében,
az egyéni alkalmazkoddképesség egyideju fejlesztésével. A tanterv megvalositdsdban folyamatosan
figyelemmel kell kisérni tanuldinak testi, fizikai, és pszichikus fejlodését, s az iskolai életre hato
¢letvitelét. Az eddiginél nagyobb szerepet kell biztositania a demokratikus szellemil nyitott téma- és
eszkozvalasztasnak, a nagyobb kinalatnak a testgyakorlasi formak teriiletén, és a parbeszéden
alapul6 interaktiv oktatasi modszereknek. Kiemelt figyelemmel kell kezelni a testgyakorlasban rejlo
értekeket, amelyek hozzajarulnak a civilizacios artalmak ellensulyozasahoz, a tanulok optimalizalt
biologiai fejlodéséhez, és az aktiv életre valo felkésziiléshez. A tanar térekedjen arra, hogy a lehetd
legvaltozatosabb ¢és legtobb kombinacios lehetdséget hozza létre. A kombinacidk 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 késztetjiik az idegrendszert. Engedjiikk, hogy a tanulok is kitalalhassanak
kiilonb6z6 kombinacidkat, amit utdnzéassal akar az egész osztaly is egyiitt hajthat végre. Engedjiik
szabadjara a sajat és a tanulok fantazidjat a testnevelés eszkozrendszerének szigoru
figyelembevételével. A tanulas legmagasabb fokan prébalkozhatunk a mozgas és a mozgasban
résztvevo végtagok téri, idoi, sebességi komponenseinek egyiittes valtoztatdsaval. Elsddleges célunk
ebben az 4ltalanos miiveltséget megszilarditd fazisban az, hogy a tanulok intra- és intermuszkularis
koordinaciojat fejlesszilk, ami els6ésorban az idegrendszer alkalmazkodoképességének 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 tanuldk ne csak passziv elszenveddi, hanem aktiv,
tudatos résztvevoi legyenek mar a feladatok végrehajtasa elott.

Tematikai egység / ro s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 32 ora

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti
¢és gyakorlati tudéas. Aktiv részvétel az el0készitd
jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és
Elézetes tudas hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszeriiség, a szabalykdvetd magatartas.

A technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és felelds

l:etw:;léastil-lt(‘:jll:;gz);zesig alkalmazasa, bovitése. A sport] éték-speciﬁkus képesseégek
céljai megerdsitése.Szabalykovetés, az ellenfél tisztelete.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Matematika:

MOZGASMUVELTSEG logika,




A sportjatékokra felkészité6 mozgasfeladatok

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok
és testnevelesi jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok

— szlalom futasok (valtozo iranyokba),

— vagtak,

— irdnyvaltasok,

— taposasok helyben,

— sulypontemelkedések,

— ugrasok paros és egy labbal, valtott labbal — fejlesztése

.....

labda nélkiil,

Labdas iigyességfejlesztés

— haladas a labdaval iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

— az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési
jatékokban, kidobos, fogojatékok labdéaval, labdaszerzo és -
veédo jatékok, cicajatékok, pontszerzok,

— amozgastanulast segitd eszkozok hasznalata

Bemelegites labdajaték foglalkozasra — részleges tandari

iranyitassal

— abemelegitési modell ismételt gyakorlasa.

— sportjaték-specifikus futé-ugromozgasok,

— labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek atmozgatasara,

— paros, labdas gyakorlatok,

— Dbemelegit6 testnevelési jatékok labda nélkiil és labdaval,

A valasztott sportjatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Az 5-8. osztalyban tanult technikai elemek fokoz6do
lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

— Kisebb csapatrészekben azonos 1étszdmmal egymas elleni jaték
anyaganak gyakorlasa, félpalyas és egészpalyas
gyakorlatokkal.

— Emberf6lényes helyzetek tamadéasban, védekezésben.

valoszinliség
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

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

Fizika:
mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-
egeészsegtan:

az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.




— Emberfogas.
—  Otletjaték tamadasban.

Roplabda
Technikai elemek

Technikai elemek optimalis erokozléssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkeno hibaszazalékkal
— A tempdérzéket fejlesztd gyakorlatok, szokdelések, fel- és
leugrasok, mélységi és oldalirdnyt mozgésok.
— Labdakezelés kiilonbozd testhelyzetekben, talajon és
leveg6ben.
— A mélységlatast, labdahoz val6 igazodast eldsegitd
gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.

Taktikai elemek

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

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

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatdsa novekvo tudatossaggal €s 6nallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok és mérkdzések soran.

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

Jaték egyszertsitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Roviditett jatekidovel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszerli koriilmények €s a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségii és mindségii
jatéklehetdség biztositasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mukodtetése.

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




Az animaci6 alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kiilonbozo életkorra, az egyénre €s 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 elonyeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, onszervezOdés, problémaorientalt
taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jatek.

A fejlesztés vart eredményei

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

Az alapvetd szabalyok sportszerli alkalmazasa. Sportjatékok Iényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfeleld
megvalasztasa.

A fair és a csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.

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

Tematikai egység / Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasformak 20 ora

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nalldé bemutatasa.

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili
segitségadas.

Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek

Elozetes tudas

Az iskolai tornajellegli feladatok, tdncos mozgasformak soran a
realis énkép tovabbi alakitasa.

A gyakorlas sordn segitség adésa és elfogadasa, méasok
batoritasa révén a tevékenységek allando motivacios hatterének
biztositésa.

Szabadabb ¢és differencialtabb 6nallo részvétel, az
alkotokészség, kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna,
esztétikai sportok, €s 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 erdkozlés sszhangjanak

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai




tovabbfejlesztése.

kultaréja irdnti tisztelet erdsitése.

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az
ujabb koreografidk, miivészeti eldadasok tudatosabba tétele.
A sajat kultura ujrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek

Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai
¢lvonalarol, ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

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

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

4-8 itemi1 gimnasztikai gyakorlatok egyideji fejlesztd
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggesztd v, a
labboltozat izomzatanak optimalis és preciz mikodése altal.
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege
szerint (nyQ;to, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden
testrész mozgasaira kiterjedéen, novekvd onallosaggal a
gyakorlatok kivalasztasaban, novekvo onallosaggal a
gyakorlatsorok osszeallitasaban.

A kiilonboz6 erdadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

Az elrugaszkodas (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése.

Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek
id6tartaménak és bonyolultsaganak novelése.

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

Torna — iskolai sporttorna

Talajtorna

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

egyszerl gépek
miikodési
torvényszerliségei
forgatonyomaték,
reakcioero,
egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-
egészsegtan:
egyensulyérzekelés,
1zomérzékelés,
elsdsegély.
Enek-zene: ritmus és
tempo.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységeli.

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




Tartasos gyakorlatelemek:
— tarkoallas,

— fejallas,

—  kézallas,

— mérlegallasok.
Mozgasos gyakorlatelemek:
— guruléatfordulasok kiilonb6zo iranyokba,
— tarkobillenés,

— kézenatfordulas oldalt
— atguggolasok,

— labkorzések,

— dolések,

— felallasok.

Az esztétikus és harmonikus el6adasmaod ravezetd eljarasai
(feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan.

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

A gyakorlatbemutatés ritusa mindségi paraméterek hozzéadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna fiuk szamdra

Korlaton:
— terpesziilés,
— harantiilés,
— nyujtott tAmasz,
— hajlitott tdmasz,
— oldaltamaszok,
— lebegbtamasz,
— lebegé-felkartamasz,
— felkarfiiggés,
— alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfiiggésben,
— terpeszpedzées,
— szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
— kanyarlati leugras.

Gyiirin:

— kéz- és labfliggések,
— flggések, lefiiggések,
— mells6 fliggdmérleg,
— hajlitott tdmasz,

— nyujtott tdmasz,

— alaplendiilet.

Szertorna lanyok szamadra

Gerendan:




— allasok,

— térdelések,

— llések,

— fekvések,

— térdel6tamaszok,

—  mérlegek,

— guggold tdmaszok,

— fekv6tamaszok,

— hason fekvésbol emelés fekvotamaszba,
— térdel6tamaszba,

— fordulatok allasban, guggolasban.

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

Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

— Gyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudasa és testalkata
figyelembevételével.

— Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az elsé és
masodik v novelése.

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

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

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

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

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken
nehézségben tilmutatd kdvetelmény mozgéasanyaganak tanulasa,
gyakorldsa. Az esztétikus, szép €és ndies mozgasok eldadasmod;jat
segitd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok.
Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzek fejlesztése, 6nallo
zenevalasztasra lehetdség a szElsdségektdl valod elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok

Elokeészito tartdsos és mozgdsos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

— labujjallasok,

— terpeszallasok,

— hajlitott- és guggol6 allasok,




— 1épd és kilépo allasok,

— tamado- és védoallasok,

— lebegd- és mérlegallasok,

— nyujtott és hajlitott iilések,

— lebego tilések, térdelések,

— térdeldmérlegek,

— fekvések,

— kéz és labtamaszok,

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

— statikus és dinamikus torzsmozgasok és labmozgasok.

F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak

gvakorlasa:

— Testsulyathelyezések,

— jarésok,

— futasok,

— szoOkdelések,

— ugrasok (0t alapforma megkiilonbdztetése), egyensulyhelyzetek,
forgasok, hullamok.

Onall6 bévitési lehetbség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaaddsa a

minimumhoz.

Aerobik

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabalyozott
nehézséggel. A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd,
egyensulyozas, lazasag, ruganyossag €s ritmusérzek —
megvalositasahoz sziikséges el6készitd és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal:
— Testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével
¢€s 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 és tanc kerettantervben kidolgozottak
iS).
— Egy dunanttli és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és rovid
tancfolyamata megtanuldsa, gyakorlasa, eldadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




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

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

A nemnek megfelelé mozgas dinamikéjanak és/vagy esztétikajanak
iSmerete.

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas.

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

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

Kulcsfogalmak / fogalmak

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

A fejlesztés vart eredményei

A mozgaselemek mozgasbiztonsdganak €s a gyakorlas mennyiségének, mindségének oksagi

viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.

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

harmonikus el6adasmad.
Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirdl elemi

tajékozottsag.
Tematikai egység / P . Orakeret
Fejlesztésiicél Atlétika jellegii feladatok 20 6ra

Osszehangolt kar- és ldbmunkéja.

Valtas als6 botatadassal.
Tavolugras guggolo technikéja.
Kislabda hajitas beszokkenéssel.

Elozetes tudas

A térdeld- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas

A rovid- €s hosszu tava futasnal irambeosztéasi tapasztalat.

Lo6ko mozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

szakagi technikékban.

Az atlétikai mozgasokat befolyésolo jellegzetes
biomechanikai térvényszerliségek megismerése, egyre
tudatosabb alkalmazasa. Jartassag kialakitasa az egyes

Az emberi teljesitOképesség jelenlegi hatdrainak viszonyitasa

A tematikai egység a sajat teljesitményhez, ennek révén az dnismeret fejlesztése.
nevelési-fejlesztési céljai | Az egyéni teljesitmény tulszarnyaldsara 6sztonzeés.

megkiilonboztetése.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas
sportagakban torténd alkalmazhatdsag érdekében is.

A gatfutas lendito és elrugaszkodoé labmozgasanak ismerete.
A rovid, kozép- és hosszl tavok kozotti futdtechnika




A tartos futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futas
sebességének kialakitasa az 6nallé gyakorlas eldsegitése

érdekében.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
ritmus-

Futasok, rajtok gyakorlatok.

A képességfejlesztés gyakorlatai Biologia-
egeszsegtan:

A z 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
er6sebben ¢és tudatosabban.

Futéiskolai és futofeladatok bemutatas nélkiili végrehajtasa.
Iramfutasok.

Aerob alloképesség fejlesztése, a kitarto futas tavjanak tovabbi
novelésével, az Onismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a
tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.

Tartos €s résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en.

A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban.

A valtofutas botatadasi technikainak, a valtotavolsag
kialakitdsanak €s a valtas szabalyainak.

A r6vid, k6zép- €s hossza tdvok kozotti futdtechnika
megkiilonboztetése.

A tartos futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futds
sebesseégének kialakitdsa az 6nallo gyakorlas eldsegitése
érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek.

Fogojatékok.

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

A jartassdg megszerzése a kiilonbozo szokdeld feladatokban, az 5-
8. osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

Az el- és felugrasok megkiilonboztetése a feladatok végrehajtasa
soran.

Helybdl tavolugrasok, emelkedések.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene:
ritmusok.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




A sportagi technika gyakorlasa

Az elrugaszkod¢ 1ab és a lenditd 1ab, kar megfelelé mozgasanak
Osszehangolasa.

A 1ép0 tavolugré technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel.

Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugro teriilet kijeldlése
mellett.

Az 4tlépo technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutas.
Egyéb magasugro technikédk megismerése, mozgastapasztalat
szerzése novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek

Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. Egyéni, sor- és
valtéversenyek ugro és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonboz0 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és
két kézzel, kiilonbozo kiinduld helyzetekbol.

Specialis erdsités kézi stilyzokkal, medicinlabdéval.

A sportagi technika gyakorlasa

A hajitd, 16kd, vetdé mozdulatok megkiilonboztetése.

Jartassag a hajitd mozgassal torténd célba dobasokban.

A lekészités technikajanak ismerete.

Az oldal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.
Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal felallasbol sulygolydval vagy
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetés technikdjanak megkiilonboztetése
dobésok soran.

Jatékok és versenyek

Kislabda hajito és szabadon valaszthato egyéb dobdszerrel
versenyek helybdl és lendiiletszerzéssel.

Sulyloko versenyek.

Célba dobo versenyek.

Doboiskolai versengések.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




A futéversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkoz6 szabélyainak, a koriven futés
szabalyszertiségeinek, a repiilorajt eldnyeinek ismerete.

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

A nekifutas jellemzoinek ismerete tavol- €s magasugrasnal.

Az ugrészamok fobb szabdlyainak és a sériilések megeldzésének
iSmerete.

Az idealis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében.

A dobésok fobb versenyszabalyainak ¢€s balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

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

Kulcsfogalmak / fogalmak

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia; irambeosztas,
pihendidd; ugrdlab, lenditdlab, felugras, elugrés; optimalis sebesség, maximalis sebesség;
sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus.

A fejlesztés vart eredményei

Egy kijelolt tadv megtételéhez sziikséges 1d6 és sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt
értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javulo

futo-, ugréd-, doboteljesitmény.

A tempoérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.
A transzferhatés érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének javulasa az atlétikai

képességek fejlodésének hatasara.

Tematikai egység / Alternativ és szabadidos
Fejlesztési cél mozgasrendszerek

Orakeret
12 ora

Elézetes tudas S

szintl ismerete.

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan

A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.
A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas

élményszerzés elérése.

A tematikai egység tizésére.

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

Felkészités az 6nalld vagy onszervezddd sporttevékenységek

nevelési-fejlesztési céljai | A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a

kotetlen foglalkozéasok altal.

tudatosan szabadtéren tartott foglalkozasokkal.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,
elkotelez0dés kialakitasa az élményszerti, valtozatos és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:
iddjarasi ismeretek,
Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi tajékozodas,




lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén térképhasznalat.
altal elényben részesitett, élethossziglan izhetd sportok
alternativainak bdvitése.

Elokeszites, felkeészités, képességfejleszteés

Az élményszerti, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése.

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

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartésa.
Felkésziilés és egytittmiikodés a kiilonb6zo tabori lehetdségek,
specialis, tira jellegii terhelések eldtt és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényli vagy kis eszkdzigényii sportmozgasok
megismerése.

Az adott sportmozgas lehetéségekhez képest minél sokoldalubb,
balesetmentes elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa.

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

A fair play szellemének és a személyes biztonsadgnak a szem eldtt
tartdsa minden mozgésos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevékenységek
soran.

Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az
¢élet mas teriiletén, a sajat és a kdrnyezet javara torténd forditasara.
Informéciok atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tdbori
tapasztalatok atadasa.

Prevencids ¢és rekreacids tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Kooperacid, onkéntesség, szabalykovetd magatartés, segitségadas, kornyezettudatossag,
edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzek, batorsag- vakmerdség, kozlekedési
szabaly.




A fejlesztés vart eredményei

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato6 cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.
Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek tulajdonsagairol és a
baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése ¢s megoldésa alternativ sporteszkozokkel.

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

Orakeret
12 ora

Tematikai egység /

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

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

A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.

A dzstudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk
a kiizdelmekben.

Elozetes tudas

Az egyén (6n) védelmét szolgald egyszertibb technikakban,
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizdo tipusu
sportagak, jatékok tudatos alkalmazasa soran az 6nuralom
erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

szoktatas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Torténelem,
MOZGASMUVELTSEG tarsadalmi és
allampolgari
A test-test elleni feladatokat csak €s kizarolag azonos nemti €s ismeretek:
kozel azonos testalkatl tanulokkal végeztetjiik. keleti kultura.
Elokeészito és ravezeto gyakorlatok, jatekok a kiizdésekhez B iqlég{a-
egeszsegtan:
Az 5-8. osztalyos mozgasfeladatok variacidinak gyakorlasa, lszk,’ 1zu1et,ek
. . - . C 1 1 ; mozgékonysaga,
tovabbfejlesztésiik. Azon testi €s pszichés képessegek anatémiai
megerdsitése, amik alkalmassa teszik a tanulot a bonyolultabb ismeretek, testi s
gyakorlatok végrehajtasara. =T T,
Alap kézgyakorlatok, htizo-taszitd gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, Etika:
egészségi és €lettani szabalyok betartasa. a masik ember
Kiizddgyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy 6nalloan. tiszteletben tartasa.

Alapvetd onvédelmi technikakat elsajatito gyakorlatok jatékos €s
valtoz6 koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat
képességek figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihuzasok, emelések, szabaduldsok gyakorldsa, cselekvés biztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldésa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogé keriilések,




kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

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

A technikdk alkalmazésa 1j varidciokban, fokozodo erdkifejtéssel
¢és boviilo szabalyismerettel, onfegyelemmel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizddjellegli sportagak gyakorlasat megel6z6
specifikus bemelegitd mozgéasok ismerete.
Az eszkozokkel végrehajthatd kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,

sulyz6, gumik6tél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizd6feladatok kdzben felmeriild sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmeriil6 vitdkban érvelés a sportszerli magatartas mellett.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Paros és csapat kiizddjaték, tiszta gybzelem, pontozasos gydzelem, Gnismeret,
tisztelet, tus, ippon.

A fejlesztés vart eredményei

Az 6nvédelmi és kiizddgyakorlatokban, harcokban a kzds szabalyok, biztonsagi
kovetelmények €s a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Néhany tamadasi €s védekezési megoldas, kombindcio ismerete, eredményes onvédelem,
¢s szabadulas a fogasbol.

Tematikai egység / " . s Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultira — prevencio 12 6ra

Légz0, stressz- ¢és fesziiltségoldo és testtartasjavitd
gyakorlatok, alapvetd gerinctorna- gyakorlatok, térzsizom-
erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma,
gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

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

Elozetes tudas




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

A téli iddjaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.
A fajdalmak tiirése (oxigénado6ssag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

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

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek
¢s az egészségmegdrzo szokasrendszer megerositése.

Az ¢élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelés dontések
rugalmasan bdvitheté informacios készletének rendszerezése

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Bemelegiteés

Altaldnos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok,
nyujtasok, lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. Stretching
gyakorlatok bemelegit6 és levezetd jelleggel.

A sportégi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

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

Az intenzités, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése. Részben 6nalld
mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a f0bb izomcsoportok izolalt hatasti gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megorzése érdekében — egyszeri edzéstervek a
gyengeségek felszamolasara.

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

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 1¢lek megdvasa.
A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése
— Osszehasonlito idésoros adatrogzités.

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi
test mukodésérol,
aerobterhelés,
gerincferdiilés




Stressz oldo és relaxdcios gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapul6d
fenntartasara.

A technikdk hasznalata a sajat tanuldsi technikdinak
tokéletesitésében.

A komputerhasznalat ellenstilyozasara megoldéasi mintak gyakorlésa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgald gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megorzésének gyakorlatai — allandé gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési €s
sportmozgasokban.

A hézi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtadinak ismerete.

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

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikécioja, mint a miiveltségteriileti kommunikacio része.
A serdiildkor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzasai
felismerése, €s a sport altali oldas elfogadasa.

Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢letmddja irant.

Kulcsfogalmak / fogalmak

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

A fejlesztés vart eredményei

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

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

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

A preventiv stressz- és fesziiltségoldd gyakorlatok tudatos alkalmazésa.

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

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazésa a testsuly, testtomeg ismeretében.

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




Heti + két testnevelésora azoknak a didkoknak, akik nem rendelkeznek
igazolt egyesiileti tagsaggal vagy nincs amator sportoléi szerzodésiik.

Tematikai egység Jatékok, versengések Orak

Fejlesztési cél eret
72
ora

Elozetes tudas

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes €s
hatékony munkavégzés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok

ismerete. Sportszerliség, a szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan: Az 1j
jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felelds alkalmazasa, bévitése. A sportjaték-

specifikus képességek megerdsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros

szinten torténd megoldasa a szabalykdvetés, a csoportkonszenzus és az

ellenfél tisztelete szempontjabol is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA Matematika:

logika,




Kulcsfogalmak / fogalmak | Bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, gyorsasag,
alloképesség.
Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend,
onszervezodés, problémaorientalt taktikai megoldas, timadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas,
Onpassz, fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes
mellsé atadds, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testesel,
sancoldas, laza és szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas,
biintetédobas, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek,
labdaatadés, labdadtvétel, labdahtizogatas, labdagorgetés,
csiid, megel6zo szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kiragas,
kispalyas labdartigas, 0sszjaték, aranycsapat.
Irambeosztés, el-, és felugras, hajitas, 10kés. Sportszeriiség,
agresszi6. Egészségvédo hatas, rekreacio.

A fejlesztés vart Sportjatékok

eredményei Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és
egy¢€b jatékfeladatok ismerete €s aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszerti alkalmazas és a jatékok
0nall6 tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a

jatékszerepnek megfelelé megvalasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen
képességli tarsakat elfogadd, bevond jatékok jatszasaban,
megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és mozgasformak

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

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

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




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

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d0 és sebesség helyes
becslésére, illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos
végrehajtasa. Evfolyamonként Gnmagahoz mérten javuld futé-,
ugro-, doboteljesitmény. A tempdérzék €s odafigyelési
képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban. A
transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak
teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fejlodésének
hatasara.

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technik4janak elfogadhato
cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas €s a tempovaltasok uralasa 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 alkalmazésa a
gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az dnvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos
szabalyok, biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel
kapcsolatos ritualé betartasa. A veszélyhelyzetek kertilése, az
indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Neéhany tamadasi ¢és védekezési megoldés, kombinacio
ismerete, eredményes 6nvédelem, és szabadulés a fogasbol.

Egészséghkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes
sporttevékenységre. A biomechanikailag helyes testtartas
jellemzdinek és néhany jellemzd deformitas kockazatanak
értelmezése, a megdrzeés néhany gyakorlatanak ismerete és
felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc

¢s az iziiletek védelemének legfontosabb

szempontjainak ismerete. A preventiv relaxacios
gyakorlatok tudatos alkalmazésa. 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. elokészito évfolyam
Témakor Oraszim
1. Természetes ¢és nem természetes mozgasformak 12
2. Sportjatékok 32
3. Atlétikai jellegli feladatok 20
4, Torna jellegli feladatok 20
5. Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 12
6. |Onvédelmi és kiizd® feladatok 12
Osszesen 108

A 9. évfolyamba lépéshez sziikséges minimum:

A sportagi alapképzés alapvetd fogalmainak ismerete és képi, fogalmi dsszekdtése.
A képességfejlesztés két-harom eljarasainak megértése. Kialakuld onfegyelem a
sajat gyengeségek legy0zésében, a gyakorlasban, a versengésben és az edzésben. A
sportagakra jellemz6 alaptechnikék, mozgasstilus megjelenitése még hibakkal, de
javulo szinvonalon. A rendszeres mozgds, egészséges életmod, versenyzés,
sportteljesitmény kategoriaknak megismerése, megértése €s sajattapasztalatra
¢épiilé megfogalmazasa is.




Szempontok a tanulok teljesitményének értékeléséhez

Az anyanyelven folyatott kommunikacio kulcskompetencia esetében, ha a tanuldk kiillonb6zo
kreativ, koreografalt mozgassorokat taldlnak ki az adott atlétikus mozgassorokra alapozva és
azt szoban el tudjadk mondani, majd azt helyesen be is tudjadk mutatni, plusz érdemjeggyel
jutalmazandd. A legmagasabb osztalyzat akkor javasolt, ha a tanul6 teljes biztonsaggal képes
az adott mozgaskombinacidk végrehajtasara azok eldzetes gyakorlasa nélkiil.

A fizikdlis és technikai képesség fejlodésének értékelés mellett vegyiik figyelembe az
osztalyzatnal, hogy mennyire épiilt be a tanulok életfelfogasaba, életvitelébe a késobbi
¢letviteliiket jelentds mértékben meghatarozo képességek értéke.

Az ellendrzésnél elsdsorban a hozzaallast értékeljiik és 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 ldbbal eljuttatni sikeresen kiilonb6zd
tavolsagokbol.

Legyenek képesek a sajat maguk 4altal eldobott és felpattand labda magassagat sikeresen
megbecsiilni, a tarsuk altal megcsavart labda haladési irdnyat sikeresen eltaldlni minden
¢vfolyamon. Tudjanak egy labdat a célba juttatni.

A ,.tanulds megtanuldsa” kompetencia leginkabb a tanuldk problémamegoldasaval mérhetd le,
mutatkozik meg.



HELYI TANTERV
Testnevelés és sport 9-12. évfolyam

Mely a nemzeti koznevelésrél szo6lo201 1. évi CXC. térvény, a Nemzeti alaptanterv kiaddsarol,
bevezetéserol és alkalmazasarol szolo110/2012. (VI1.4.) kormanyrendelet, a nevelési-oktatasi
intézmények miikodeéserol és a koznevelési intézmények névhaszndalatarol sz0lo20/2012.
(VI1.31.) EMMI rendelet és a kerettantervek kiaddsanak és jovahagydsanak rendjérdl
szolo51/2012. (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) illetve 160 (96+64)



Oraterv

Evfolyam: 9. 10. 11. 12.
Heti oraszam: 3+2 3+2 3+2 3+2
Evi 6raszam: 108 +72 108 +72 108 +72 96 +64

HELY1 TANTERV
TESTNEVELES ES SPORT

9. évfolyam

Mely a nemzeti koznevelésrdl sz6lo2011. évi CXC. térvény, a Nemzeti alaptanterv kiadasarol,
bevezetésérdl és alkalmazasarol szolol110/2012. (V1.4.) kormdnyrendelet, a nevelési-oktatdsi
intézmeények miitkodésérol és a koznevelesi intézmények névhasznalatarol szolo20/2012.
(VII1.31.) EMMI rendelet és a kerettantervek kiaddasanak és jovahagyasanak rendjérdl
sz0lo51/2012. (XI1.21.) EMMI rendelet alapjan késziilt.

Evi 6raszam: 180 (108 +72)

Pedagogiai feladatok és nevelési célok

A testnevelés és sport miiveltségtartalma ezen az iskolafokon tovabb mélyiti és bdviti a
sportolés, aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges ismereteket és mozgasos tevékenysegeket
és az ehhez tartozd6 kompetencidkat. Ebben a szakaszban a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetenciainak tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportdgismeret
elsajatitasara kell elsésorban torekedni. Tovabbi cél az o©nallo feleldsségvallalas, a
munkabiras, a tanulds és mozgas helyes aranya, a valasztds a sajat eldnyben részesitett
rekredcios teriilet irdnyaba kialakitdsa, és az azokkal kapcsolatos tudds oOsszefoglalasa,
tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet 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 birtokdban
a targyi és eszkoztuddsat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
koriilményekhez kapcsolodo alkalmazkodoképessége €s nem a mozgasreprodukald képessége
kertil fejlesztésre. A kiilonbozd testgyakorlasi formdk hozzajarulnak az altalanos
értékteremtés mellett a kozos és az egyéni érdekek képviseletéhez, erdsitik a tantargy alapvetd
¢s aktudlis motivacids tényezdit, pl. dtletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalas,
fogyokura, parvalasztas, kikapcsolddas, fesziiltség-levezetés, OrOmszerzés, barati kor,
onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a fiatal képes a mozgaskommunikacid sokoldalu
felhaszndlasara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati agak technikdjanak
teljesitményhez kotott bemutatdsara, a testi képességekhez, az egészséges ¢letmodhoz




kapcsolodo ismeretek alkoto felhasznaldsara, az egyéni és tarsas jatékok, sporttevékenységek
szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.

A kerettanterv minden tanul6d szdmara biztositani kivanja a hatékony €s élményszer(i motoros
tanulast. Modszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok ¢és
versengések alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség és differencialas elvét az altala
vezérelt gyakorlatok sordn a legfobb értékek kozé sorolja. Megkiilonboztetett figyelmet fordit
a belsd, didaktikai differencidldsra, hogy minden tanuld eljusson a megszerezhetd tudas
legmagasabb szintjére ¢s megvalosulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezd tantargyi
célok. A differencialas alappillérei a tanuloi képességek kiilonbozdsége, a motivacios hattér és
a testneveléshez kapcsolddd egyéni célok. A fejlesztdé munka igazodik a tanuldsban
mutatkozd alapvetd tendencidkhoz, de az oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkezd
valtozasokhoz is. A belsé didaktikai differencidlas emeli a motoros tanulas, de egyuttal a
személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatdsfokat is. A motoros
tanulds sajatossaga ugyanis, hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezetd tton formalddnak az
értelmi, érzelmi-akarati, szocialis képességek és tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei
ennek megfelelden a készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitidokben
megfogalmazhat6 kovetelményeket is tartalmaznak.

Megjelenik a testkultirdhoz tartozd, a sportkulturat és sportmiiveltséget fejlesztd
szabaly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatds, a demokrdcidra nevelés és az
erkolcsi nevelés segitéséhez. A tanulok értik, tudjdk a kultira és a testkultura
kapcsolatrendszerét, a mozgasigény €s mozgassziikséglet alakulasat 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 tart6 mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelos dontések
elegend6 és rugalmasan bovithetd 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 az életkorban mar kiemelten valosulhat 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 fejlddését biztositd anyanyelvi
kommunikacio. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat
egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkdrositd tényezdket, azok hatasat, elkeriilésiik
modjat.  Mindezek mellett tudatosan ¢és minden tekintetben kielégitd ~modon
kommunikaljanak, 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 magatartds megértése, ezaltal fejlodik a szocidlis és allampolgari
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épité mddon tudjanak tanulok
kommunikalni, nézOpontokat kifejezni ¢és megérteni, bizalmat keltd modon targyalni, és
képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a
frusztracidt, €s €pitd 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 tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
idével ¢és informacioval valé hatékony banasmodot. 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 tudas ¢és készségek megszerzését, feldolgozasat ¢és
asszimilalasat, tovabba utmutatdsok keresését és alkalmazasat jelenti. Ennek birtokédban
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 erds
¢s gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a
kockazatokat értékelni €s adott esetben vallalni tudja. A mozgasmindség €s mozgas
kivitelezés elemzésén keresztil fejlodik az  esztétikai-miivészeti  tudatossag — és
kifejezoképesség.

Képzési tartalom és metodika

A 9. évfolyam kritikus allomasnak tekinthet6 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 alakitasara, melynek jelentdsége a
kreativ, innovativ, kornyezettudatos, onreflexiora és sajat nézeteinek feliilvizsgalatara, bovitésére
képes, testileg és lelkileg is egészséges, kooperativ tevékenységre interiorizalodott tudast jelenti az
onallo felelosségvallalas az optimalis fizikai és lelki allapotanak a fenntartasaért. Tehat a testnevelés
mozgasanyaga, illetve annak elsajatitisa az eddigiektdl eltéréen nem célként, hanem eszkozként és
elsddleges oromforrasként jelenjen meg a stabil értékrendszer és kognitiv funkcidk fejlesztésében,
az egyéni alkalmazkodoképesség egyidejl fejlesztésével. A tanterv megvalositasaban folyamatosan
figyelemmel kell kisérni tanuldinak testi, fizikai, és pszichikus fejlodését, s az iskolai életre hato
¢letvitelét. Az eddiginél nagyobb szerepet kell biztositania a demokratikus szellemi nyitott téma- és
eszkozvalasztasnak, a nagyobb kinalatnak a testgyakorlasi formak teriiletén, és a parbeszéden
alapul6 interaktiv oktatasi modszereknek. Kiemelt figyelemmel kell kezelni a testgyakorlasban rejlo
értékeket, amelyek hozzajarulnak a civilizacios artalmak ellenstilyozasadhoz, a tanulok optimalizalt
bioldgiai fejlodéséhez, és az aktiv életre valo felkésziiléshez. A tanar torekedjen arra, hogy a lehetd
legvaltozatosabb és legtobb kombinacids lehetdséget hozza 1étre. A kombinaciok szamat 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 késztetjiik az idegrendszert. Engedjik, hogy a tanuldk is kitalalhassanak
kiilonb6z6 kombinacidkat, amit utdnzassal akar az egész osztaly is egyiitt hajthat végre. Engedjiik
szabadjara a sajat és a tanulok fantazidjat a testnevelés eszkdzrendszerének szigoru
figyelembevételével. A tanulas legmagasabb fokan probalkozhatunk a mozgas és a mozgasban
résztvevo végtagok téri, idoi, sebességi komponenseinek egyiittes valtoztatasaval. Els6dleges célunk
ebben az altalanos miveltséget megszilarditd fazisban az, hogy a tanuldk intra- és intermuszkularis
koordinaciojat fejlesszilk, ami elsésorban az idegrendszer alkalmazkodoképességének 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 tanuldk ne csak passziv elszenved6i, hanem aktiv,
tudatos résztvevoi legyenek mar a feladatok végrehajtasa elott.

Tematikai egység / crs Orakeret
Fejlesztési cél S LTS 28 ora

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti

LA & gyakorlati tudés. Akiiv részvétel az elékészith




jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és
hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsadgok ismerete.
Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység A technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos ¢€s felels
nevelési-fejlesztési alkalmazasa, bovitése. A sportjaték-specifikus képességek
céljai megerdsitése.Szabalykovetés, az ellenfél tisztelete.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Matematika:
MOZGASMUVELTSEG logika,
valosziniliség
A sportjatékokra felkészité6 mozgasfeladatok szamitas, térbeli
alakzatok,
Specidlisan elSkészitd, ravezetd, képességfejleszid feladatok tajékozodas.

és testnevelési jatékok
Vizualis kultiura:

A labda nélkiil végzett mozgdsok targy- ¢s

— szlalom futasok (valtozo irdanyokba), kornyezetkultira,

—  vagtak, vizualis

— irdnyvaltasok, kommunikécio.

— taposasok helyben, .

— sulypontemelkedések, Fizi ka,:

— ugrasok paros és egy labbal, valtott 1abbal — fejlesztése mozgasok,

— Az alapmozgasok nagyszamu variacidja. Cselek labdaval és ﬁtkézfések, ero,
labda nélkiil, energia.

Labdas iigyességfejlesztés -

— haladas a labdaval irAnyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal. B ’?lOg ta-

— az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési AYESDEL D
jatékokban, kidobos, fogbjatékok labdaval, labdaszerz és - az emberi szervezet
vedo jatékok, cicajatékok, pontszerzok, mukodese, L.

— amozgastanulast segitd eszkdzok hasznalata eherglanyerest

folyamatok.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tandri
iranyitassal
— abemelegitési modell ismételt gyakorlésa.
— sportjaték-specifikus futdo-ugrémozgasok,
— labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek atmozgatasara,
— paros, labdas gyakorlatok,
— bemelegit6 testnevelési jatékok labda nélkiil és labdaval,
A valasztott sportjatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése.




Kosarlabdazas

Technikai elemek

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

Taktikai elemek

— Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas elleni jaték
anyagéanak gyakorlasa, félpalyas és egészpalyas
gyakorlatokkal.

— Emberf6lényes helyzetek tamadésban, védekezésben.

— Emberfogas.

—  Otletjaték tamadasban.

Roplabda
Technikai elemek

Technikai elemek optimalis erdkozléssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszdzalékkal
— A tempodérzéket fejlesztd gyakorlatok, szokdelések, fel- €s
leugrasok, mélyseégi és oldalirdnyt mozgasok.
— Labdakezelés kiilonboz0 testhelyzetekben, talajon és
levegdben.
— A mélységlatast, labdahoz valo igazodast eldsegitd
gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.

Taktikai elemek

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2-3 t6s tamadasi technikak védelem nélkiil, védekezo feladatok,
valtozatos tdmadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb.
szempontjabol).

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonall jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatdsa novekvo tudatossaggal €s onallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok és mérkdzések soran.

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

Jaték egyszertsitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.




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

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mukodtetése.

A tanult jatékstratégiak (tamado és védo alaptaktika,
emberelony0s- emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a
taktikai magyarazatok, beszélgetések ¢€s jatékszervezes soran.
Az animdci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kiilonbozd életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll.

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

Az alkoto, kooperativ mozgéasos tevékenységek kezdeményezése,
az otletek kulturalt megfogalmazésa és megvalositasa.

Az egyiittjatszas elOnyeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, dnszervezddés, problémaorientalt
taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jatek.

A fejlesztés vart eredményei

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

Az alapvetd szabalyok sportszerli alkalmazéasa. Sportjatékok Iényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfeleld
megvalasztasa.

A fair €s a csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességii tarsakat elfogado,
bevond jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Tematikai egység / Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasformak 20 ora

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgéaselemek 6nallo bemutatasa.

A kotél biztonsagos mozgatésa.

Elézetes tudas A szabalyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili
segitségadas.

Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek

Az iskolai tornajellegli feladatok, tancos mozgasformak soran a
realis énkép tovabbi alakitasa.
A gyakorlas soran segitség adasa és elfogaddsa, masok

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai




biztositasa.

javitasa.

tovabbfejlesztése.

kultaraja irdnti tisztelet erdsitése.

batoritasa révén a tevékenységek allando motivacios hatterének

Szabadabb és differencialtabb onallo 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

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

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az
ujabb koreografidk, miivészeti eldadasok tudatosabba tétele.
A sajat kultura ujrateremtése 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 tempdban torténd valtoztatassal,
rendgyakorlatok zene nélkiil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

4-8 itemi1 gimnasztikai gyakorlatok egyideji fejlesztd
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggesztd v, a
labboltozat izomzatanak optimalis és preciz mikodése altal.
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege
szerint (nyqQjto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden
testrész mozgasaira kiterjedéen, névekvd onallosaggal a
gyakorlatok kivalasztdsaban, novekvo onallosaggal a
gyakorlatsorok Osszeallitasaban.

A kiilonboz6 erdadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

Aerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

Az elrugaszkodas (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése.

Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek
idétartamanak és bonyolultsdganak novelése.

Miszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.

Fizika: egyenes
vonalil mozgas,
periodikus mozgas,
gravitacio,
tomegvonzas, hatas-
ellenhatas térvénye.
Fizika: az

egyszert gépek
miikddeési
torvényszerliségei
forgatonyomaték,
reakcioero,
egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-
egészsegtan:
egyensulyérzekelés,
1zomérzékelés,
elsésegély.
Enek-zene: ritmus és
tempo.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika: tarsas
viselkedés,




osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlodést kovetd rendszeres
kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna

Talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek:

tarkoallas,
fejallas,
kézallas,
mérlegallasok.

Mozgdsos gyakorlatelemek:

guruloatfordulasok kiillonboz6 iranyokba,
tarkobillenés,

kézenatfordulas oldalt

atguggolasok,

labkorzések,

dolések,

felallasok.

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

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan.

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

A gyakorlatbemutatés ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna fiuk szamdra

Korlaton:

terpesziilés,

harantiilés,

nyUjtott tdmasz,

hajlitott timasz,

oldaltamaszok,

lebegbtamasz,

lebegd-felkartdmasz,

felkarfiiggés,

alaplendiiletek tdimaszban és felkarfiiggésben,
terpeszpedzés,

szokkenés, fellendiilés elore terpesziilésbe,

Onismeret, énkép,
jellem, onreflexio,
kooperativ munka.




— kanyarlati leugras.

Gyiirin:

— kéz- és labfliggések,
— flggések, lefiiggések,
— mells6 fliggdmérleg,
— hajlitott tdmasz,

— nyujtott tdmasz,

— alaplendiilet.

Szertorna lanyok szamdra

Gerendan:

— allasok,

— térdelések,

—  lések,

— fekvések,

— térdel6tamaszok,

— mérlegek,

— guggold tdmaszok,

— fekvotamaszok,

— hason fekvésb6l emelés fekvotamaszba,
— térdel6tamaszba,

— fordulatok allasban, guggolasban.

— felugrés egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlds

— Gyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudasa és testalkata
figyelembevételével.

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

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

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

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

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

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara
Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken

nehézségben tilmutatd kdvetelmény mozgéasanyaganak tanulasa,
gyakorlasa. Az esztétikus, sz€p és ndies mozgdsok eldadasmodjat




segitd kondicionalis ¢és koordinacios képességfejleszto eljarasok.
Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, onalld
zenevalasztasra lehetdség a sz€lsdségektdl valod elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok

Elokészito tartasos és mozgasos elemek alapformdai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

— labujjallasok,

— terpeszallasok,

— hajlitott- és guggold allasok,

— 1€épd és kilépo allasok,

— tamado- 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 és dinamikus torzsmozgasok és labmozgasok.

Fo mozgasok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak

gvakorlasa:

— Testsulyathelyezések,

— jarasok,

— futasok,

— szokdelések,

— ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek,
forgasok, hullamok.

Onallé bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozziadasa a

minimumhoz.

Aerobik

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

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal:
— Testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével
¢€s egymassal.
— Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal
(20-30 mp folyamatosan).




Tancos mozgasformak

Néptanc gyakorlasa:
— A magyar néptanc kincs egyszerlibb motivumai és azok
kapcsolatai
— (alkalmazhatdk a Drama és tanc kerettantervben kidolgozottak
is).
— Egy dunantuli és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és rovid
tancfolyamata megtanuldsa, gyakorlasa, eldadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikdjanak és/vagy esztétikdjanak
ismerete.

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas.

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

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

Kulcsfogalmak / fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezénysz6, RG-motivum, tdncmotivum.

A fejlesztés vart eredményei

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlas mennyiségének, mindségének oksagi

viszonyai megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.

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

harmonikus eléadasmod.
Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirdl elemi

tajékozottsag.
Tematikai egység / Lo s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 20 éra

Osszehangolt kar- és labmunkéja.

Elozetes tudas Valtas als6 botatadassal.
Tavolugras guggolo technikaja.
Kislabda hajitas beszokkenéssel.

A térdeld- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas

A rovid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Lo6ko mozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.




A tematikai egység

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

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa
a sajat teljesitményhez, ennek révén az dnismeret fejlesztése.
Az egyéni teljesitmény tulszarnyaldsara 6sztonzés.

nevelési-fejlesztési céljai

megkiilonboztetése.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas
sportagakban torténd alkalmazhatdsag érdekében is.

A gatfutds lendito és elrugaszkodd labmozgédsanak ismerete.
A rovid, kozép- és hosszl tavok kozotti futdtechnika

A tartos futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futas
sebességének kialakitasa az 6nalld gyakorlas eldsegitése

¢rdekében.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
ritmus-

Futasok, rajtok gyakorlatok.

A képességfejlesztés gyakorlatai Biologia-
egészsegtan:

A z 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erésebben €s tudatosabban.

Futoéiskolai és futofeladatok bemutatas nélkiili végrehajtasa.
Iramfutéasok.

Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tdvjanak tovabbi
novelésével, az Onismeretre, a kordbbi tapasztalatokra épitett, a
tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.

Tartos €s résztavos alloképesség-tejlesztd modszerek gyakorlésa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en.

A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hossz
sprintszamokban.

A valtofutas botatadasi technikainak, a valtotavolsag
kialakitasanak és a valtas szabalyainak.

A rovid, kozép- és hossza tavok kozotti futotechnika
megkiilonboztetése.

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

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek.

Fogojatékok.

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

aerob, anaerob
energia-nyeres,
szénhidratok, zsirok
bontasa, hipoxia,
VO2 max.,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene:
ritmusok.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




Ugrasok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai

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

Az el- és felugrasok megkiilonboztetése a feladatok végrehajtasa
soran.

Helybdl tavolugrasok, emelkedések.

A sportagi technika gyakorlasa

Az elrugaszkodo 14b és a lenditd 1ab, kar megfeleld mozgéasanak
Osszehangolasa.

A 1épd tavolugré technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel.

Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugrd teriilet kijelolése
mellett.

Az atlépo technika végrehajtasa 5-7 1€épéses iven torténd nekifutas.
Egyéb magasugro technikdk megismerése, mozgastapasztalat
szerzése novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek

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

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy €s
két kézzel, kiillonbozd kiinduld helyzetekbdl.

Specialis erdsités kézi sulyzokkal, medicinlabdaval.

A sportagi technika gyakorlasa

A hajito, 16k0, vetd mozdulatok megkiilonboztetése.

Jartassag a hajitdo mozgassal torténd célba dobasokban.

A lekészités technikédjanak ismerete.

Az oldal felallasbol torténd 16kés technikdjanak ismerete.
Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal felallasbol sulygolydval vagy
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetés technikdjanak megkiilonboztetése
dobasok soran.

Jatékok és versenyek




Kislabda hajito és szabadon valaszthato egyéb dobdszerrel
versenyek helybdl és lendiiletszerzéssel.

Sulyloko versenyek.

Célba dobo versenyek.

Dobdiskolai versengések.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozd szabalyainak, a koriven futés
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt elonyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak teljesitOképességre
gyakorolt hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejlesztd modszerek
ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugrészamok fobb szabalyainak és a sériilések megeldzésének
ismerete.

Az idedlis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében.

A dobasok fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

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

Kulcsfogalmak / fogalmak

Reakci01dd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia; irambeosztas,
pihendidd; ugrdlab, lenditdlab, felugras, elugras; optimalis sebesség, maximalis sebesség;
stilypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus.

A fejlesztés vart eredményei

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1do és sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt
értekek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagdhoz mérten javuld

futd-, ugréd-, dobodteljesitmény.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.

A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgéasformak teljesitményének javulésa az atlétikai

képességek fejlodésének hatdsara.

Tematikai egység / Alternativ és szabadidos
Fejlesztési cél mozgasrendszerek

Orakeret
12 ora

. . rt asok.
Elozetes tudas SPOTHMOZEASO

szintl ismerete.

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan

A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.
A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy

A tematikai egység valasztott sportagi mozgassal a kivant edzéshatas és

nevelési-fejlesztési céljai | lményszerzeés elérése.

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek




uzésére.

kotetlen foglalkozasok altal.

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

A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas,
elkotelezddés kialakitdsa az élményszerti, valtozatos €s

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Foldrajz:
MOZGASMUVELTSEG id6jarasi ismeretek,
tajékozodas,
Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi térképhasznalat.

lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén
altal elényben részesitett, élethossziglan izhetd sportok
alternativainak bdvitése.

Elokeszites, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszerl, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése.

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

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa €s betartasa.
Felkésziilés €s egylittmiikddés a kiilonbozo tabori lehetdsegek,
specialis, tra jellegii terhelések eldtt és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényl vagy kis eszkdzigényli sportmozgasok
megismereése.

Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél sokoldalubb,
balesetmentes elsajatitasa, élményszert gyakorlasa.

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

A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a szem el6tt
tartdsa minden mozgésos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek
soran.

Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az




¢let mas teriiletén, a sajat €s a kdrnyezet javara torténd forditasara.

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

Prevenciés és rekreacids tevékenységformak elsajatitasa, kreativ

alkalmazasa.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartés, segitségadas, kornyezettudatossag,
edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzek, batorsag- vakmerdség, kozlekedési

szabdly.

A fejlesztés vart eredményei

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.
Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek tulajdonsagair6l és a

baleseti kockéazatokrol.
Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

Az adott alternativ sportmozgéashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi alapfogalmak

ismerete, €s azok alkalmazasa a gyakorlatban.

Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
12 ora

Elozetes tudas

a kiizdelmekben.

A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoval kapcesolatos technikak fajtai €s alkalmazhatdsaguk

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

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

szoktatas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
tarsadalmi és
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemt és _dllampolgdr I
kozel azonos testalkata tanulokkal végeztetjiik. ismeretek:
keleti kulttra.
Elokeszito és ravezeto gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez )
Biologia-
Az 5-8. osztalyos mozgésfeladatok varidcioinak gyakorlasa, ceeszses t?n.'
, . . ., 1, 1, > 1zmok, iziletek
tovabbfejlesztésiik. Azon testi €s pszichés képességek . p
" e . , . X mozgékonysaga,
megerdsitése, amik alkalmassa teszik a tanuldt a bonyolultabb anatomiai

gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszito gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa,
egészségi ¢és élettani szabalyok betartésa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalloan.

1smeretek, testi s
lelki harmonia.

Etika:
a masik ember




Alapvetd onvédelmi technikékat elsajatitdo gyakorlatok jatékos és
valtoz6 koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat
képességek figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

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

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogé keriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

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

A technikdk alkalmazdasa 0j variacidkban, fokozddo erdkifejtéssel
¢és boviilo szabalyismerettel, onfegyelemmel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizddfeladatok kozben felmeriil6 sajat €s tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, €s az ellentmondasos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmertiil6 vitdkban érvelés a sportszerli magatartas mellett.

tiszteletben tartasa.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Paros és csapat kiizddjatek, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, onismeret,

tisztelet, tus, ippon.

A fejlesztés vart eredményei

Az onveédelmi és kiizddgyakorlatokban, harcokban a k6zds szabalyok, biztonsagi

kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.

A veszélyhelyzetek kertilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Néhany tamadasi €és védekezési megoldas, kombinacid ismerete, eredményes 6nvédelem,

¢s szabadulds a fogasbol.




Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultira — prevencio 12 éra

Elozetes tudas

Légzo, stressz- €s fesziiltségoldo és testtartasjavito
gyakorlatok, alapvetd gerinctorna- gyakorlatok, torzsizom-
erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokas fogalma,
gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa
jelentésége, szerepe.

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

A téli 1d6jaras jotekony hatdsa az egészségvédelemre.
A fajdalmak tiirése (oxigénadossag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A testkultirahoz tartozo, az altalanos miveltséget fejlesztd
¢lettani, anatdmiai — elméleti és gyakorlati — tudas
megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek
¢s az egészségmegOrzo szokasrendszer megerdsitése.

Az ¢élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések
rugalmasan bévithetd informacios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Bemelegites

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

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. Stretching
gyakorlatok bemelegitd €s levezetd jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

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

Az intenzités, ismétlésszam és a pihen6ido valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivités szintjének becslése, kovetése. Részben 6nallo
mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a f6bb izomcsoportok izolalt hatdsu gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megorzése érdekében — egyszerii edzéstervek a
gyengeségek felszamolasara.

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

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi
test mikodésérol,
aerobterhelés,
gerincferdiilés




fejlesztése, megorzése érdekében.
Koredzés valtozatos mintakkal, 4-6 feladattal.

NETFIT mérés — kozponti eldiras szerint.

Az egészséges test és 1¢lek megdvasa.

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

Stressz oldo és relaxacios gyakorlatok:

Képesség a fizikai €s lelki egyensuly onellendrzésen alapulo
fenntartasara.

A technikdk hasznalata a sajat tanulasi technikainak
tokéletesitésében.

A komputerhasznalat ellensulyozdsara megoldasi mintak gyakorlasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megorzésének gyakorlatai — dlland6 gyakorlés a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgald
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.

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

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

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

Feleldsségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges életmodja irant.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitas, ismétlésszam,

testtomeg index, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

A fejlesztés vart eredményei

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemz6 deformitas
kockazatanak értelmezése, a megorzés néhany gyakorlatdnak ismerete és felelds




alkalmazasa.

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

A preventiv stressz- €s fesziiltségoldd 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 kéaros szenvedélyek lekiizdésében, az
érzelem- és a fesziiltségszabalyozasban.

Heti + két testnevelésora azoknak a didkoknak, akik nem rendelkeznek
igazolt egyesiileti tagsaggal vagy nincs amator sportoléi szerzodésiik.

Tematikai egység Jatékok, versengések Orakeret
Fejlesztési cél 72 6ra
Elézetes tudas Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas. Aktiv

részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és hatékony
munkavégzeés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan: Az uj jatékfeladatokban,
nevelési-fejlesztési jatékszituaciokban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és felelds

céljai alkalmazasa, bévitése. A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

szempontjabal is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA Matematika: logika,




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

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak gyakorlati alkalmazasa.
Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.
Inkltzidra érzékenyitd jatékok.

Kooperativ, kreativ testnevelési és sportjatékok.

Kosarlabdazas

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlésa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazéasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkil, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok bdviil6 kdrének
beépitésével. Kosarra dobod versenyek.

Roplabdazas

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazaséaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott
érintési modokkal, a tanult érintések beiktatasaval. Versengések
egyénileg és parokban kiilonbozd érintésekkel.

Kézilabdazas

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;
kézilabdajaték a szabalyok fokozatos bdvitésével.

Labdaragas

A labdartigas 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 €és csoportosan. Kispalyas labdarago
mérkdzések.

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

Floorball
Technikai elemek: titéfogasa, labdavezetés, 16v6 mozdulat

valoszinliség szamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas.

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

Fizika: mozgasok,
titkozések, erd,
energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok




kialakitasa,védo alapallas, egyszerl cselek, atadasok, atvételek
tenyeressel, atadasok, atvételek fonakkal.
Taktikai elemek: tamadasok, védekezések.

Tollaslabdazas

Technikai elemek: iit6fogasa, alaphelyzet, adogatas, megiités,
labmunka, ejtés, leiités, magas labda iitésének technikaja, iités
fajtak kombinalasa, Egyéni és paros jaték.

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

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor,
hullamz6 vonal. Osszefiiggé talaj gyakorlat (fiuk-lanyok),
valamint gerendagyakorlat (Ianyok) 6nall6 dsszeéllitasa,
bemutatasa 6sszekoto elemek felhasznalasaval, a tarsak
pontozasaval.

Asztalitenisz

Labdapattogtatas az {itd tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6z6
testhelyzetben, allohelyben és jaras kozben - ligyesebb és
tigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban -
iigyetlenebb kézzel is. Jatékos iitdgetés, pattogtatas,
egyensulyozas allomasokon, mindkét kéz igénybevételével.
Utbgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak
célba - versenyszerlien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Az éllas ¢és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok. Allasban végzett jatékok.

Emeléseket eldkészitd paros kiizddjatékok. Mogé keriilés,
kiemelés paros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel a grundbirko6zas és a dzsudo elsajatitott
elemeinek alkalmazasaval. Versenyzés

Versenytapasztalatok a didksport, az élsport vagy a
szabadiddsport teriiletén.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdarugas jatékelemeinek szabalyos és kortiltekintd
végrehajtasaval. A kosarlabdéazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdaragas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai
rekredcidra alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilonb6zd
iddjarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval




¢s mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A roplabdajaték szabadid6ben,
szabadtéren, strandon is jatszhato technikai készletének valamint
egyszerusitett jatékformainak elsajatitasa Szabadidoben,
kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis keretek kozott izhetd 0j testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet
edzettségének, ellenalld- és alkalmazkodo képességének fokozasa
a természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmodddal
kapcsolatos tuddsanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartés
formalasa. Az 1ij sportagi mozgasformak megismerésével a
motoros cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok
karos kivitelezése kdvetkezményeinek tudatositdsaval prevencios
ismeretek atadasa.

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintdk elsajatitasa a
veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatekelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben. A
sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi €s a szurkoloi
magatartas pozitiv és negativ vondsai, a sporteseményekhez
kapcsolodo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai €s taktikai készletének elsajatitdsdhoz és az
ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez. A
sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa €s megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkdbb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekreacids célu testedzésre, vagy a
versenyszerl sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek a szabadtéren kiillonb6zd évszakokban és

1d6jarasi koriilmények kozott torténd sportolas

egeészségveédod hatasairol.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreéci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at
tarto fizikai aktivitas alapismeretei.




A kiizdésportok gyakorlasdban alapvetd elv az egészségi €s
¢lettani szabalyok megtartasadnak elve: a gyakorlas €s a pihenés
helyes aranya, a helyes taplalkozas, a célszerti 1égzés, a talerdltetés
elkeriilése. Az dvatossag, a figyelem ¢€s a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot €s
a félelmet.

Motoros készségfejlesztés - mozgastanulas

Térbeli, az energia befektetésre vonatkozoé tudatossag (idd,
gyorsasag, erd, alloképesség), valamint a mozgaskapcsolatok
felismerése a természetes mozgasokban ¢€s a sportagi technikakban,
taktikakban, stratégidkban. Sportagi mozgasanyag technikai és
taktikai repertoarjanak ismerete, alkalmazasi teriiletei, értékelése a
hatékonysag jegyében. Uj sportagi ismeretek és rendszerek eurdpai
¢€s mas orszagokbol.

Jaték
Testnevelési és sportjatékok szabalyrendszere és kritikai é
rtelmezése kozosség-, illetve csapatépitd funkcioval.
Jatékszabalyok és jatéktipusok kapcsolatrendszere, szabalytudat és
alkalmazas. Jatékstratégiadk adaptiv technika és taktika
alkalmazasaval, értékelésével.
Személyes ¢és tarsas folyamatok a megismerésben, értékelésben,
asszertivitasban és sikerorientaltsagban.

Versenyzés

Sportagak szabalyrendszere, alkalmazasi képessége.
Sportversenyek szervezése €s korosztalyi rendszerek.
Sportszeriiség, sikerorientaltsag és kudarctiird képesség a sportban
¢és azon kiviil.

Sportagak, versenyszamok rendszerei, alkalmazasi teriiletei az
onmegvaldsitasban.

Olimpia- és sportagtorténeti ismeretek, rendszerek alkalmazasa, a
teljesitmény elismerése.

A magyar €s nemzetkozi sport sikerei, értékelési rendszerei.




Kulcsfogalmak / fogalmak

Bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, gyorsasag,
alloképesség.
Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend,
onszervezodés, problémaorientalt taktikai megoldas, timadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas,
Onpassz, fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes
mellsé atadds, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testesel,
sancolds, laza és szoros emberfogas, bedobds, szabaddobas,
biintetédobas, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdadtvétel, labdahtizogatas, labdagorgetés, csiid,
megeldz6 szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kirugas,
kispalyas labdartigas, 0sszjaték, aranycsapat.
Irambeosztés, el-, és felugras, hajitas, 10kés. Sportszeriiség,
agresszio6. Egészségvédo hatas, rekreacio.

A fejlesztés vart
eredményei

Sportjatékok

Az adott iskoldban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és
egy¢€b jatékfeladatok ismerete €s aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok
0nall6 tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a

jatékszerepnek megfelelé megvalasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen
képességli tarsakat elfogadd, bevond 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 elfogadasa és a
mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és harmonikus
eléadasmod.

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

Célszert 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 1d0 és sebesség helyes
becslésére, illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos
végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javuld futé-,
ugro-, doboteljesitmény. A tempdérzék €és odafigyelési
képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban. A
transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak
teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fejlodésének
hatasara.

Alternativ és szabadidés mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgas technik4janak elfogadhato
cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kiilonféle 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 alkalmazésa a
gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az dnvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos
szabalyok, biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel
kapcsolatos ritualé betartasa. A veszélyhelyzetek kertilése, az
indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Neéhany tamadasi €és védekezési megoldas, kombinacio
ismerete, eredményes 6nvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Egészséghkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes
sporttevékenységre. A biomechanikailag helyes testtartas
jellemzdinek és néhany jellemzd deformitas kockazatanak
értelmezése, a megOrzeés néhany gyakorlatdnak ismerete és
felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc

¢s az iziiletek védelemének legfontosabb

szempontjainak ismerete. A preventiv relaxacios
gyakorlatok tudatos alkalmazésa. 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 kdros
szenvedélyek lekiizdésében, az érzelem- és a
fesziiltségszabalyozasban.

9. évfolyam
Témakor Oraszim
1. Természetes ¢és nem természetes mozgasformak 16
2. Sportjatékok 28
3. Atlétikai jellegli feladatok 20
4, Torna jellegli feladatok 20
5. Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 12
6. |Onvédelmi és kiizd® feladatok 12
Osszesen 108

A 10. évfolyamba lépéshez sziikséges minimum:

A sportagi alapképzés alapvetd fogalmainak ismerete és képi, fogalmi dsszekdtése.
A képességfejlesztés két-harom eljarasainak megértése. Kialakuld onfegyelem a
sajat gyengeségek legy0zésében, a gyakorlasban, a versengésben és az edzésben. A
sportagakra jellemz6 alaptechnikdk, mozgasstilus megjelenitése még hibakkal, de
javulo szinvonalon. A rendszeres mozgas, egészséges ¢letmod, versenyzés,
sportteljesitmény kategoriaknak megismerése, megértése €s sajattapasztalatra
¢épiilé megfogalmazasa is.




Szempontok a tanulok teljesitményének értékeléséhez

Az anyanyelven folyatott kommunikacio kulcskompetencia esetében, ha a tanuldk kiillonb6zo
kreativ, koreografalt mozgassorokat taldlnak ki az adott atlétikus mozgassorokra alapozva és
azt szoban el tudjadk mondani, majd azt helyesen be is tudjdk mutatni, plusz érdemjeggyel
jutalmazandd. A legmagasabb osztalyzat akkor javasolt, ha a tanul6 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 életfelfogasaba, életvitelébe a késobbi
¢letviteliiket 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 ldbbal eljuttatni sikeresen kiilonb6zd
tavolsagokbol.

Legyenek képesek a sajat maguk 4altal eldobott és felpattand labda magassagat sikeresen
megbecsiilni, a tarsuk altal megcsavart labda haladési irdnyat sikeresen eltaldlni minden
¢vfolyamon. Tudjanak egy labdat a célba juttatni.

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

HELY1 TANTERV
TESTNEVELES ES SPORT

10. évfolyam

Mely a nemzeti kéznevelésrél sz6l6201 1. évi CXC. térvény, a Nemzeti alaptanterv kiadasarol,
bevezetésérol és alkalmazasarol szolo110/2012. (VI.4.) kormanyrendelet, a nevelési-oktatasi
intézmeények miikodésérol és a koznevelési intézmények névhasznalatarol szolo20/2012.
(VIN1.31.) EMMI rendelet és a kerettantervek kiadasinak és jovihagyasanak rendjérdl
sz0lo51/2012. (X11.21.) EMMI rendelet alapjan késziilt.

Evi 6raszam: 180 (108 +72)

Pedagdgiai feladatok és nevelési célok

A testnevelés €s sport miveltségtartalma ezen az iskolafokon tovabb mélyiti és boviti a
sportolas, aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges ismereteket és mozgasos tevékenységeket
¢s az chhez tartozd kompetenciakat. Ebben a szakaszban a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportagismeret
elsajatitdsara kell els6sorban torekedni. Tovabbi cél az o©nallo felelésségvallalas, a



munkabirds, a tanulas és mozgas helyes ardnya, a valasztds a sajat eldnyben részesitett
rekreacids teriilet iranyaba kialakitdsa, és az azokkal kapcsolatos tudas Osszefoglalasa,
tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet ebben az ¢életszakaszban kozvetiti a civilizacios
betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek elleni kiizdelem lehetdségét, mod;jat.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokdban
a targyi €s eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
kortilményekhez kapcsolodo alkalmazkodoképessége és nem a mozgasreprodukalo képessége
keriil fejlesztésre. A kiilonboz6 testgyakorlasi formak hozzajarulnak az altalanos
értékteremtés mellett a kdzos €s az egyéni érdekek képviseletéhez, erdsitik a tantargy alapvetd
¢s aktualis motivacids tényezoit, pl. Otletszerzés, élményszerzes, jokedv, kaland, testformalés,
fogyokura, parvalasztas, kikapcsolodas, fesziiltség-levezetés, Oromszerzés, barati kor,
onmegval0sitas, teljesitménykontroll, sportolési divatok.

A kivant célallapotban a fiatal képes a mozgaskommunikacié sokoldala

felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati 4gak technikajanak
teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez, az egészséges ¢életmddhoz
kapcsolodo ismeretek alkotd felhasznalasdra, az egyéni és tarsas jatékok, sporttevékenységek
szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.
A kerettanterv minden tanul6d szdmadra biztositani kivanja a hatékony és élményszer(i motoros
tanulast. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok ¢és
versengések alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség és differencidlas elvét az altala
vezérelt gyakorlatok soran a legfobb értékek kdzé sorolja. megkiilonboztetett figyelmet fordit
a belsd, didaktikai differencidldsra, 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 bels6 didaktikai differencidlds emeli a motoros tanulds, de egyuttal a
személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatasfokat is. A motoros
tanulas sajatossaga ugyanis, hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezetd uton formaldédnak az
értelmi, érzelmi-akarati, szocidlis képességek és tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei
ennek megfelelden a készségekben, a képességekben, az ismeretekben €s az attitidokben
megfogalmazhat6 kovetelményeket is tartalmaznak.

Megjelenik a testkultirdhoz tartozo, a sportkultirat és sportmiiveltséget fejlesztd
szabaly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatds, a demokrdcidra nevelés és az
erkolcsi nevelés segitéséhez. A tanulok értik, tudjdk a kultira és a testkultura
kapcsolatrendszerét, a mozgasigény és mozgassziikséglet alakuldsat a biologiai fejlodéssel
Osszhangban a festi és a lelki egészség megdrzésére vonatkozd lehetdségeket. Az alternativ,
szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt kap a kérnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felndtt ¢€let megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
elegend6 és rugalmasan bovithetd informacios készletét — Kiteljesedik az onértékelés.
Kialakitjak a tarsas viszonyokba dgyazott személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén
szerzett tapasztalataival Osszevesse, €s az Osszefiiggéseket megértse — ezéltal erdsodik a
nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

Ebben az életkorban mar kiemelten valdsulhat meg — a kognitiv fejlesztési oldal
figyelembevételével — a testnevelés és sport oktatasdban 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
egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarositd tényezoket, azok hatasat, elkeriilésiik
modjat.  Mindezek mellett tudatosan ¢€és minden tekintetben kielégit6 moddon
kommunikaljanak, ¢és sajat véleményiiket artikuldltan, 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 magatartds megértése, ezaltal fejlodik a szocidlis és allampolgari
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épité mddon tudjanak tanulok
kommunikalni, nézOpontokat kifejezni és megérteni, bizalmat keltd6 modon targyalni, és
képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a
frusztraciot, és épitd modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia
tenni a személyes és a szakmai szféra kozott.

A hatékony tanulds kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
idével és informdcioval vald hatékony banasmoéddot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanuldsi folyamatanak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd Ilehetdségek
felismerését, és az akaddlyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és
teherbiras érdekében. Ez az 10j tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat ¢és
asszimilalasat, tovabbd utmutatasok keresését és alkalmazasat jelenti. Ennek birtokdban
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 sokasdgaban tudjak hasznalni.

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

Képzési tartalom és metodika

Ebben a szakaszban nyilik lehetdség a testnevelés és sport milveltségi teriilet mozgésos tartalmaival
az absztrakt, kognitiv attitidok és nézet rendszerek hatékony alakitasara, melynek jelentGsége a
kreativ, innovativ, kornyezettudatos, onreflexiora és sajat nézeteinek fellilvizsgalatara, bdvitésére
képes, testileg és lelkileg is egészséges, kooperativ tevékenységre interiorizalodott tudast jelenti az
onallo felelosségvallalas az optimalis fizikai és lelki allapotanak a fenntartasaért. Tehat a testnevelés
mozgasanyaga, illetve annak elsajatitasa az eddigiektdl eltérden nem célként, hanem eszkdzként és
elsddleges oromforrasként jelenjen meg a stabil értékrendszer és kognitiv funkciok fejlesztésében,
az egyéni alkalmazkodoképesség egyidejii fejlesztésével. A tanterv megvalositasaban folyamatosan
figyelemmel kell kisérni tanuldinak testi, fizikai, és pszichikus fejlodését, s az iskolai életre hatd
¢letvitelét. Az eddiginél nagyobb szerepet kell biztositania a demokratikus szellemil nyitott téma- és
eszkOzvalasztasnak, a nagyobb kinalatnak a testgyakorlasi formak teriiletén, és a parbeszéden
alapul6 interaktiv oktatasi modszereknek. Kiemelt figyelemmel kell kezelni a testgyakorlasban rejlé
értékeket, amelyek hozzajarulnak a civilizacios artalmak ellensulyozasahoz, a tanulok optimalizalt
biologiai fejlodéséhez, és az aktiv életre valo felkésziiléshez. A tanar térekedjen arra, hogy a lehetd
legvaltozatosabb ¢s legtobb kombinacios lehetdséget hozza létre. A kombinaciok szamat emelje
magasra, €s 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 késztetjik az idegrendszert. Engedjiik, hogy a tanuldk is kitalalhassanak
kiilonbdz6 kombinacidkat, amit utdnzassal akar az egész osztaly is egyiitt hajthat végre. Engedjiik




crer

szabadjara a sajat ¢s a tanulok fantazidjat a testnevelés eszkodzrendszerének szigoru
figyelembevételével. A tanulds legmagasabb fokan probalkozhatunk a mozgas és a mozgéasban
résztvevé végtagok téri, idoi, sebességi komponenseinek egyiittes valtoztatdsaval. Elsddleges célunk
ebben az altalanos miveltséget megszilardito fazisban az, hogy a tanuldk intra- és intermuszkularis
koordinaciojat fejlesszilk, ami els6sorban az idegrendszer alkalmazkodoképességének 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 elszenveddi, hanem aktiv,
tudatos résztvevoi legyenek mar a feladatok végrehajtasa elott.

Tematikai egység / . r s Orakeret
Fejlesztési cél LS S 28 ora

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és
gyakorlati tudas. Aktiv részvétel az el6készitd jatékokban,
sportjatékokban.

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszeriiség, a szabalykdvetd magatartas.

Elozetes tudas

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszitudciokban a technikai,
taktikai és szabalyismeret tudatos ¢s felelds alkalmazésa,
bdvitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi,
motoros szinten torténd megoldasa a szabalykdvetés, a
csoportkonszenzus ¢és az ellenfél tisztelete szempontjabdl is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

Matematika:
MOZGASMUVELTSEG logika, valosziniiség
szamitas, térbeli

A sportjatékokra felkészité mozgasfeladatok alakzatok,
tajékozodas.
Specialisan elokészito, ravezetd, képességfejleszto feladatok és

testnevelési jatékok Vizualis kultira:

targy- és
A labda nélkiil végzett mozgasok kgm};§zetkulmra,
—  szlalom futésok (valtozé irdnyokba), vizualis - - -
— it kommunikécio.
— irdnyvaltasok, Fizika:
— taposasok helyben, moz é-sok
— shlypontemelkedések, TozRase s
, , . , , , . titkozések, ero,
— ugrasok paros és egy labbal, valtott labbal gyakorlasi eneraia
hatékonysaganak, jatékban vald eredményes hasznalatanak gia.
tovabbfejlesztése. e
2 g . . L Biologia-
— Az alapmozgasok nagyszamu variacigja valtakozo6 iranyban, codszsbotan.:
sebességnoveléssel. & stan.

az emberi szervezet




A reakcididd és a tars mozdulatara reagalas optimumanak
elérése.

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

Labdas tigyességfejlesztés (egy-ket labdaval), a labdas osszetettebb
jatékokkal:

a labda fogadasa, kezelése fokozodo lendiiletben,
magassagban, tdvolsagban, a labda tovéabbitasa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futas kdzben,
labdavezetés, haladés a labdaval gyors iranyvaltasokkal és
ritmusvaltasokkal.

Stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott technikai-taktikai
elemek és szabalyismeretek mellett is.

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

A sportjatékokra vald el6készitésen tulmutato, stratégiai
jellegti, az ¢€letszerepekre felkészitd €s inkluziora érzékenyitd
jatékok.

A bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az 6nallo
bemelegitésre valo felkészités.
Sportjaték-specifikus futo-ugromozgasok, labda nélkiili és labdas

.....

helyben és haladassal, paros, mikro csoportos labdas gyakorlatok,
bemelegitd testnevelési jatékok labda nélkiil €s labdéval, az adott
labdajaték specifikus technikai €s taktikai el6készitd gyakorlatai.
A vélasztott sportjatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazasa 0j variacidkban,
szituacidkban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek
Az eddig tanult technikai elemek végrehajtasa fokozodo
lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend hibaszazalékkal.

Taktikai elemek

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

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

A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-

mukodése,
energianyerési
folyamatok.




bedobas, biintetddobas utani tamadas és védekezeEs).

Roplabda

Technikai elemek
Technikai elemek optimalis erokézléssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal
— A tempodérzéket fejlesztd gyakorlatok, szokdelések, fel- és
leugrasok, mélységi és oldaliranyu mozgasok. Labdakezelés
kiilonb6z6 testhelyzetekben talajon.
— A mélységlatast, labdahoz val6 igazodast eldsegitd
gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.
— (Célba iitések és érintd labdatovabbitasok mozdulatlan majd
mozgo6 céltargyra vagy tarshoz.

Taktikai elemek

Tamadas és védekezés alapveté megolddsai

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

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

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

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

Egyszertiisitett szabalyokkal jaték osztaly, évfolyam ¢€s iskolai
szinten — fokozatos bovités a versenyszabalyok iranyaba.

Roviditett jatekidovel gyakorlas, osztdlymeccsek, villamtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszerii koriilmények és a helyi
szabalyzas szerint.

A tehetséges tanulok szamara bovitett jatéklehetdség biztositasa.
Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egyiitt, rogzitett,
valtoztathato, egyszertsitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mukodtetése.

A tanult jatékstratégiak (tamado és védo alaptaktika,
emberelOny0s- emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznélasa a
taktikai magyardzatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.
Az animaci6 alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiilonbozo életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd érzelmi




onkontroll.

A siker egyéni €s csoportos atélése, a kudarc elfogadés, mint a
tevékenység természete velejaroja.
Az alkoto, kooperativ mozgésos tevékenységek kezdeményezése,

az

otletek kulturalt megfogalmazasa és megvalositasa.
Az egyiittjatszas elonyeinek, jelentéségének képviselete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés, problémaorientalt
taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jatek.

A fejlesztés vart eredményei

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

Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok 6nallo tovabbfejlesztése.
Sportjatékok lényeges versenyszabalyokkal.

A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfeleld

megvalasztasa.

A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szobeli elemzése, a fair €s a csapatelkotelezett

jaték melletti allasfoglalas.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.
Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpolésaban, a barmilyen képességii tarsakat
elfogado, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret
mozgasformak 20 ora

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgéaselemek 6nallé bemutatasa. A kotél
biztonsagos lengetése €s athajtasa.

A szabalyok értheté megfogalmazésa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili
segitségadas.

Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

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

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

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az
alkotokészség, kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna,
esztétikai sportok, sporttancok, mozgéasrendszerén beliil.

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi
javitasa.

A test térbeli, idébeli és dinamikai érzékelésének, valamint a
koordinalt mozgas és az erékozlés dsszhangjanak
tovabbfejlesztése.

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




népek kultiraja iranti tisztelet erdsitése.

A sajat kultura gjrateremtése iranti igény erositése, a mas

Az ismeretek korének boévitése 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

— 8-16 litemil gimnasztikai gyakorlatok egyideji fejlesztd
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt ov,
a labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikodése altal.

— Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege
szerint (ny\jto, erdsitd, ernyeszté-lazitd) aranyosan, minden
testrész mozgasaira kiterjedden, ndvekvo 6ndllosaggal a
gyakorlatok kivéalasztasaban, novekvo onallosaggal a
gyakorlatsorok dsszeéllitasaban.

— A gyakorlatok varialasa kézi szerek — sulyz6, bordasfal, pad,
medicinlabda — alkalmazasaval.

— A dinamikus ¢és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

— Szabadgyakorlati alapformdju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, allando gyakorlési jelleggel.

— Erégyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas
lekiizdésével. Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a
gimnasztika eszkozeivel.

— Az elrugaszkodas (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése.

— Az egyenstlyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek
id6tartaménak és bonyolultsaganak novelése.

— Az esztétikus mozgasok eléadasmodja segitésére a testtartast
biztositdé kondicionalis és koordinacids képességfejlesztd
eljarasok gyakorlasa.

— Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel.

Torna — iskolai sporttorna
Talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek:
— tarkoallas,

Fizika: egyenes
vonali mozgas,
periodikus mozgas,
gravitacio,
tomegvonzas, hatés-
ellenhatas torvénye.
Fizika: az egyszerl
gépek mikodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
reakcidero,
egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-
egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsdsegély.
Enek-zene: ritmus és
tempo.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegyseégel.

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

Vizualis kultura.
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységeli.

Etika: tarsas
viselkedés,
Onismeret, énkép,




— fejallas,

—  kézallas,

—  mérlegek kéztamasszal,
— mérlegallasok,

— spargak, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek:
— tarkobillenés,
— fejen atfordulés,
— vetodések,
— atterpesztések,
— labkorzések,
— dolések,
— felallasok,

egységesen az alapformaban és differencialtan a varidciokban.

Az esztétikus és harmonikus el6adasmaod ravezet6 eljarasai
(feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése

- differencidltan. Az egyéni optimum, az Onalld bovités
lehetéségének megjelenitése az elemkapcsolatokban,
gyakorlatokban.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
Egységesen az alapformaban, differencidltan a variadciokban és az
elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremiikodésével, onallo
tervezeéssel €s gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamdra

Korlaton:
— terpesziilés,
— harantiilés,
— nyujtott tdmasz,
— hajlitott tdmasz,
— oldaltamaszok,
— lebeg6tamasz,
— lebego6-felkartamasz,
— felkarfiiggés,
— alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfiiggésben,
— Dbeterpesztések,
— terpeszpedzés,
— tamlazas,
— szokkenés,
— fellendiilés eldre terpesziilésbe,
— felkarallas,

jellem, onreflexio,
kooperativ munka.




— felugras beterpesztéssel tamasz iildtartasba,
— vetddési leugras, kanyarlati leugras. leugras,
— leterpesztés hatra.

Gyiirin:

— kéz- és labfliggések,

— flggések, lefiiggések,

— mells6 fliggdmérleg,

— hajlitott tdmasz,

— nyujtott tdmasz,

— alaplendiilet,

— lendiiletvétel,

— htzodas-tolodas tamaszba,

Szertorna lanyok szamadra
Gerendan:
— allasok,
— térdelések,
—  llések,
— fekvések,
— térdel6tamaszok,
—  mérlegek,
— guggold tdmaszok,
— fekv6tamaszok,
— tamaszban atlendités,
— belendités,
— hason fekvésbol emelés fekvotamaszba,
— térdel6tamaszba,
— fordulatok allasban,
— guggolasban.
— szokdelések,
— labcserék, felugras egy lab at- és belenditéssel,
— homoritott leugrés,
— terpesz csukaugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

— QGyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudésa és testalkata
figyelembevételével.

— A 9. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az els6 és masodik
iv novelése.

— Vetddések, bukfencek, guggolo6 atugrasok, terpeszatugrasok,
lebegdtamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasédhoz, egy specifikus jellegii

mozgéssor megtanulasa.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mukodtetése

novekvo tanuloi onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds

kiils6 kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi

szokasokba. Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi

hierarchia és szemlélet — gyakorlédsa, a 9. osztalyban tanultak

tovabbfejlesztése.




Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

A 9. osztalyban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
taulmutat6 kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa. Az
esztétikus, sz€ép €s ndies mozgasok elbadasmodjat segitd
kondicionalis €s koordinacids képességfejlesztd eljarasok.
Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tagassag, forgasbiztonsag stb.).

A ritmusérzek fejlesztése, 6nalld zenevalasztasra lehetdség a
sz¢élsoségektdl valo elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok

Elokeszito tartdasos és mozgasos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

— labujjallasok,

— terpeszallasok,

— hajlitott- és guggold allasok,

— 1épd és kilépo allasok,

— tamado- és védoallasok,

— lebeg6- és mérlegallasok,

— nyujtott és hajlitott iilések,

— lebeg6 tilések,

— térdelések,

— térdeldmérlegek,

— fekvések,

— kéz és labtamaszok,

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

— statikus és dinamikus t6rzsmozgasok €s labmozgasok.

Fo mozgasok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak
gvakorlasa:

— Testsulyathelyezések,

— jarasok,

— futasok,

— szokdelések,

— ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése),

— egyensulyhelyzetek, forgésok, hullamok.

Onallé bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozziadasa a
minimumhoz.

Aerobik mindkét nem szamara
A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyenstlyozas, lazasag,

ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvaldsitasdhoz sziikséges
elokészitd €s ravezetd gyakorlatok.




Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlds
altal:
— Testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével

¢s egymassal.

— A 9. osztalyban tanult alaplépések Osszetett kombinécioi 4-8
iitemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

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

Néptanc gyakorlasa:

— A magyar néptanc kincs egyszeriibb motivumai €és azok
kapcsolatai

— (alkalmazhatok a Drama és tanc kerettantervben kidolgozottak
IS).

— Egy dunantali és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és rovid
tancfolyamata megtanuldsa, gyakorlasa, el6adasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek
0nall6 hasznalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kdvetése, és 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, tamogatasa.

A divat és a média testkultirara hato kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (€rtekfelismeres, onértékeles).
Téjékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar €lsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

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

A fejlesztés vart eredményei

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlds mennyiségének, mindségének
okségi viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogadésa €s a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és
harmonikus eléaddsmod.

Onall6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat, tincmotivum fiizér
Osszeallitasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereir6l elemi




| tajékozottsag.

Tematikai egység / Fejlesztési
cél

Orakeret

Atlétika jellegii feladatok 20 6ra

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikdja, a fokozo- és
repiiléfutas 6sszehangolt kar- és labmunkéja.

A r6vid- €s hossza tava futdsndl irambeosztasi
tapasztalat.

Viltas als6 botatadassal.

Tavolugras guggold technikaja. Kislabda hajitas
beszokkenéssel.

L6ko mozdulat oldal felallasbol, dobasok
lendiiletvétellel is.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az atlétikai mozgésokat befolyasolo jellegzetes
biomechanikai torvényszeriiségek megismerése, egyre
tudatosabb alkalmazasa. Jartassag kialakitdsa az egyes
szakagi technikékban.

Az emberi teljesitOképesség jelenlegi hatarainak
viszonyitasa a sajat teljesitményhez, ennek révén az
Onismeret fejlesztése. Az egyéni teljesitmény
tulszarnyaldsara 0sztonzés.

Az éltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a
mas sportagakban torténd alkalmazhatdsag érdekében
IS.

A képességfejlesztés gyakorlatai

tudatosabban.

A rovid, kdzép- és hosszl tavok kozotti futdtechnika megkiilonboztetése.
A tartos futas technikédjanak kontrollja, az egyéni tartos futas sebességének | Foldrajz:

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTS Enek-zene:
EG ritmus-
gyakorlatok,
Futasok, rajtok ritmusok

A 9. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erdsebben és Biologia-

egészsegtan:

Futdiskolai és futdfeladatok bemutatas nélkiili végrehajtasa. Iramfutasok aerob,

és intervall futasok. anaerob

Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tdvjanak tovabbi energia-

novelésével, az Onismeretre, a kordbbi tapasztalatokra €pitett, a tavnak nyerés,

megfeleld egyéni iram kialakitasaval. szénhidratok,

Tart6s €s résztavos alloképesség-fejlesztd modszerek gyakorlésa. zsirok
bontasa,

A sportagi technika gyakorlasa hipoxia, VO2

Futasok 30-60 m-en. max.,

A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hossza sprintszamokban. alloképesség,

A valtofutas botatadasi technikdinak, a valtotavolsag kialakitasanak és a ero,

valtas szabalyainak. gyorsasag.




kialakitasa az 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek.

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

A jartassag megszerzése a kiilonboz6 szokdeld feladatokban, a 9.
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.

Helybdl tavolugrasok, emelkedések.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utols6 harom 1épés ritmusanak kialakitasa.

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

A 1ép6 tavolugré technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel.

Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet kijelolése mellett.
Az atlépo technika végrehajtasa 5-7 1€épéses iven torténd nekifutas.
A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifutd tavolsag kimérése és
rogzitése.

Az egyéb magasugro technikdk megismerése, mozgastapasztalat
szerzése novekvo teljesitményre torekveés nélkiil.

Jatékok és versenyek

Téavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal.

Egyéni, sor- és valtoversenyek ugro és szokdeld feladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6z6 kiindul6 helyzetekbdl.

Specidlis erdsités kézi sulyzokkal, erégépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

A hajito, 16kd, veté mozdulatok javitasa, tokéletesitése.

Hajité mozgéssal torténd célba dobasok keresztlépésekkel.

Ot 1épés nekifutassal, keresztlépéssel hajitas tivolsagra.

A lekészités technikdjanak és az impulzus 1épés szerepének ismerete.
A hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa hattal felallasbol sulygolyoval vagy

térképismeret




medicinlabdaval.
Az egy- és kétkezes vetés technikdjanak megkiilonboztetése dobasok
soran.

Jatékok és versenyek

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

Sulyloko versenyek.

Célba dobo versenyek.

Valtoversenyek egy- ¢és kétkezes hajitassal, ill. 16késsel.

Doboiskolai versengések.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkoz6 szabélyainak, a koriven futés
szabalyszerliségeinek, a repiildrajt elonyeinek ismerete.

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

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugrészamok fobb szabalyainak ¢és a sériilések megeldzésének ismerete.
A dobasok fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

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

Kulcsfogalmak / fogalmak

Reakci61dd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, Iépésfrekvencia; irambeosztas,
pihendidd; ugrdlab, lenditdlab, felugras, elugrés; optimalis sebesség, maximalis sebesség;
sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatas-ellenhatas, belsé ritmus, dinamizmus.

A fejlesztés vart eredményei

Egy kijeldlt tav megtételehez sziikséges 1d6 €s sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt
értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javuld
futd-, ugréd-, dobodteljesitmény.

A tempoérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutasban.

A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgéasformak teljesitményének javulésa az atlétikai
képességek fejlddésének hatasara.

Tematikai egység / Alternativ és szabadidos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerek 12 6ra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Balesetmentesen végzett szokatlan sportmozgasok.

Elozetes tudas A természetben {izhetd sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas
szintli ismerete.




o . . Uzésére.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

kotetlen foglalkozéasok altal.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi
mozgasokkal a kivant edzéshatés és élményszerzés elérése.
Felkészités az 6nalld vagy onszervezodo sporttevékenységek

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

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,
elkotelezddés kialakitasa az €lményszerti, valtozatos és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:
iddjarasi ismeretek,
Az egyén altal elényben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok tajékozodas,
alternativainak bovitése. térképhasznalat.

Elokeszites, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszerl, természetben végzett elokészitd €s ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése.

A természetben végzett 6nalldo bemelegités, gyakorlds tdmogatasa -
laza tanari kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.
Felkésziilés és egylittmiikodés a kiilonbozd tabori lehetdségek,
specialis, tra jellegii terhelések eldtt és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényii vagy kis eszkdzigényli sportmozgéasok
megismerése. Az adott sportmozgés lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, €elményszerli gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban,
fizikai aktivitasban. A fair play szellemének és a személyes
biztonsagnak a szem el6tt tartdsa minden mozgésos
tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarté mozgasos tevékenységek szdmara felelds
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 kdrnyezet javara torténo forditasara.
Informacidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.




Kulcsfogalmak / fogalmak

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartés, segitségadas, kornyezettudatossag,
edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzek, batorsag- vakmerdség, kozlekedési

szabdly.

A fejlesztés vart eredményei

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.
A sebesség, gyorsulas €s a tempovaltasok uraldsa gurulaskor, csuszaskor, gordiiléskor.
Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek tulajdonsagairol és a

baleseti kockazatokrol.
Feladatok tervezése ¢s megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi alapfogalmak

ismerete, €s azok alkalmazasa a gyakorlatban.

Tematikai egység /

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
12 ora

Elozetes tudas

a kiizdelmekben.

A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai. A
grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzstudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatdsaguk

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Az egyén (6n) védelmét szolgald 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

szoktatds.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
tdrsadalmi és
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemii és allampolgari
kozel azonos testalkatt tanulokkal végeztetjiik. ismeretek:
keleti kultara.
Elokeszito és ravezeto gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez
Az 5-8. osztalyos mozgésfeladatok varidcioinak gyakorléasa, Biologia-
tovabbfejlesztésiik. egészségtan:
Azon testi és pszichés képességek megerdsitése, amik alkalmassa izmok, iziiletek
teszik a tanulot a bonyolultabb gyakorlatok végrehajtasara. mozgekonysaga,
anatomiai

Alap kézgyakorlatok, htizo-taszitd gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa,
egeészségi €s ¢lettani szabalyok betartéasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy 6nalloan.
Alapvetd onvédelmi technikékat elsajatitdo gyakorlatok jatékos és
valtozo koriilmények kozott.

A gyakorlatok tanulasa sajat képességek figyelembevétele mellett
torténik.

1smeretek, testi s
lelki harmonia.

Etika:
a masik ember
tiszteletben tartasa.




Grundbirkoézas

A 7-8. osztéalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa, cselekvés biztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogé kertilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

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

A technikdk alkalmazésa 1j varidciokban, fokoz6do erdkifejtéssel
¢s boviild szabalyismerettel, onfegyelemmel.

A tanult varidciok mellett — a szabalyok adta kereteken beliil —
onallé megoldasok, kreativ alkalmazasok tdmogatésa a kiizdelmek
soran, az allasharcban, foldharchan.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az eszkozokkel végrehajthatd kiizddfeladatok ismerete (tornabot,
sulyzo, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

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

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmertiil6 vitdkban érvelés a sportszerli magatartas mellett.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Péros és csapat kiizddjatek, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, onismeret, tisztelet, tus,

ippon.

A fejlesztés vart eredményei

Az onvédelmi és kiizddgyakorlatokban, harcokban a k6zds szabalyok, biztonsagi

kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.

A veszélyhelyzetek kertilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Néhany tamadasi €és védekezési megoldas, kombinacid ismerete, eredményes 6nvédelem,

¢€s szabadulas a fogasbol.

Tematikai egység / _ . < Orakeret
. v E kul - ,
Fejlesztési cél geszsegkultura — prevencio 16 o6ra

El6zetes tudas Légz0, stressz- ¢és fesziiltségoldd ¢és testtartdsjavito




gyakorlatok, alapvetd gerinctorna- gyakorlatok, torzsizom-
erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma,
gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa
jelentdsége, szerepe.

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

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre. A
fajdalmak tlrése (oxigénadossag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A testkultirahoz tartozo, az altalanos miveltséget fejlesztd
¢lettani, anatdmiai — elméleti és gyakorlati — tudas
megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek €s
az egészségmegorzo szokasrendszer megerdsitése.

Az élethosszig tartd sportoldshoz sziikséges felelds dontések
rugalmasan bévithetd informacios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi

Altaldnos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futés, 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 megfeleld munka pulzusérték mellett,
és a pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, fels6 érték stb.).
Az intenzités, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nalldo mozgasprogram-tervezés.

Testépités — a f6bb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzeése érdekében — egyszerii edzéstervek a
gyengesegek felszamolasara.

Edzés korszerli (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megorzése érdekében.

Koredzéses modszer valtozatos mintakkal, 4-6 feladattal.

NETFIT mérés — kozponti eldiras szerint.

Az egészséges test és I¢lek megdvasa.

test mukodésérol,
aerobterhelés,
gerinc- ferdiilés.




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

Stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok.

A komputerhasznalat ellenstilyozasara megoldasi mintdk gyakorlésa.
Kibdviilt gerinctorna-gyakorlattar: a biomechanikailag helyes
testtartds megorzésének gyakorlatai — allandé gyakorlas a tanar és a
tarsak kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo
gyakorlatok megfogalmazésa, 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 6nmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc elfogadasara és az azzal valo megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozdsainak kovetése,
kommunikécioja, mint a miiveltségteriileti kommunikacio része.
A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzésai
felismerése, €s a sport altali oldas elfogadasa.

Feleldsségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges életmodja irant.

Kulcsfogalmak / fogalmak

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

A fejlesztés vart eredményei

Bemelegites, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzd

deformitas kockazatanak értelmezése, a megdérzés néhany gyakorlatanak

ismerete ¢és felelds alkalmazasa.

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

A preventiv stressz- és fesziiltségoldd gyakorlatok tudatos alkalmazésa.

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

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazésa a testsuly, testtomeg ismeretében.

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




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

Tematikai egység
Fejlesztési cél

Jatékok, versengések

Orakeret
72 ora

Elozetes tudas

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas. Aktiv
részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és hatékony
munkavégzés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

szempontjabal is.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan: Az 1j jatékfeladatokban,
jatékszituacidkban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és felel6s

céljai alkalmazasa, bovitése. A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténd

megoldésa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA

Matematika: logika,

A szervezet elOkészitését, bemelegitéseét szolgald testnevelési
jatékok,eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordinacid- és fittség
fejlesztd szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk gyakorlati alkalmazasa.
Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.
Inkluziora érzékenyitd jatékok.

Kooperativ, kreativ testnevelési és sportjatékok.

Kosarlabdazas

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazéasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkil, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok bdviild kdrének
beépitésével. Kosarra dobo versenyek.

Roplabdazas

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott

valdszinliség szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

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

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
miikodése, energianyerési
folyamatok




érintési modokkal, a tanult érintések beiktatdsaval. Versengések
egyénileg €s parokban kiilonb6zo érintésekkel.

Kézilabdazas

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;
kézilabdajaték a szabalyok fokozatos bovitésével.

Labdarugas

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat €s rogzitését segitd
jatékos feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz
meghatarozott szabdlyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2
labdaval. 2:1 elleni jaték. Labdavezetd, dekazo, célba rago és
fejeld versenyek egyénileg és csoportosan. Kispalyas labdaragéd
mérkdzések.

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

Floorball

Technikai elemek: iitéfogasa, labdavezetés, 16v6 mozdulat
kialakitasa,védd alapallas, egyszerli cselek, atadasok, atvételek
tenyeressel, atadasok, atvételek fonakkal.

Taktikai elemek: tamadasok, védekezések.

Tollaslabdazas

Technikai elemek: iit6fogasa, alaphelyzet, adogatas, megiités,
labmunka, ejtés, leiités, magas labda iitésének technikaja, iités
fajtdk kombinalasa, Egyéni és paros jatek.

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

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor,
hulldmzo vonal. Osszefiiggd talaj gyakorlat (fiuk-lanyok),
valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nall6 0sszeallitasa,
bemutatasa 0sszekoto elemek felhasznalasaval, a tarsak
pontozasaval.

Asztalitenisz

Labdapattogtatés az iitd tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6z6
testhelyzetben, all6helyben és jaras kozben - ligyesebb és
iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban -




iigyetlenebb kézzel is. Jatékos litdgetés, pattogtatas,
egyensulyozas allomasokon, mindkét kéz igénybevételével.
Utdgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak
célba - versenyszeriien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Az allas és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok. Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogé kertilés,
kiemelés paros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel a grundbirk6zas és a dzsudo elsajatitott
elemeinek alkalmazésaval. Versenyzés

Versenytapasztalatok a didksport, az élsport vagy a
szabadiddsport teriiletén.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdaragas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval. A kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdartgas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai
rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiillonb6zo
1ddjarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
és mérkozések jatszasaval. A kondicionalis €s koordinacios
képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség és fittseg
szervi megalapozasahoz. A roplabdajaték szabadidében,
szabadtéren, strandon is jatszhat6 technikai készletének valamint
egyszerUsitett jatékformainak elsajatitdsa Szabadiddben,
kiilonboz6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis keretek kozott izhetd 1) testedzeési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitdsa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozasa
a természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmdddal
kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. Az j sportagi mozgasformak megismerésével a
motoros cselekvésbiztonsadg novelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok
karos kivitelezése kovetkezményeinek tudatositdsaval prevencios
ismeretek atadésa.

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a
veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszeri
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben. A
sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi €s a szurkoloi
magatartas pozitiv és negativ vonasai, a sporteseményekhez
kapcsolodo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai €s taktikai készletének elsajatitasahoz és az
ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez. A
sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklédésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a
versenyszeril sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek a szabadtéren kiilonboz6 évszakokban és

1d6jarasi koriilmények kozott torténd sportolas

egészségveédd hatdsairol.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az életen at
tart6 fizikai aktivitas alapismeretei.

A kiizdésportok gyakorlasdban alapvetd elv az egészségi és
¢lettani szabalyok megtartasdnak elve: a gyakorlas €s a pihenés
helyes ardnya, a helyes taplalkozas, a célszerti 1égzés, a thlerdltetés
elkeriilése. Az O6vatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigydzatlansagot €s
a félelmet.

Motoros készségfejlesztés - mozgastanulas

Térbeli, az energia befektetésre vonatkozoé tudatossag (ido,
gyorsasag, erd, alloképesség), valamint a mozgéaskapcsolatok
felismerése a természetes mozgasokban €s a sportagi technikakban,
taktikakban, stratégiakban. Sportdgi mozgasanyag technikai és
taktikai repertodrjanak ismerete, alkalmazasi teriiletei, értékelése a
hatékonysag jegyében. Uj sportagi ismeretek és rendszerek europai
¢s mas orszagokbol.

Jaték
Testnevelési és sportjatékok szabalyrendszere és kritikai ¢
rtelmezése kozdsség-, illetve csapatépitd funkcioval.
Jatékszabalyok és jatéktipusok kapcsolatrendszere, szabalytudat és
alkalmazas. Jatékstratégiak adaptiv technika és taktika
alkalmazasaval, értékelésével.
Személyes ¢€s tarsas folyamatok a megismerésben, értékelésben,




asszertivitdsban és sikerorientaltsagban.

Versenyzes

Sportagak szabalyrendszere, alkalmazasi képessége.
Sportversenyek szervezése és korosztalyi rendszerek.
Sportszeriiség, sikerorientaltsag és kudarctiird képesség a sportban

¢és azon kiviil.

Sportagak, versenyszamok rendszerei, alkalmazasi teriiletei az

onmegvaldsitasban.

Olimpia- és sportagtorténeti ismeretek, rendszerek alkalmazasa, a

teljesitmény elismerése.

A magyar ¢s nemzetkozi sport sikerei, értékelési rendszerei.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, gyorsasag,
alloképesség.
Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend,
onszervezOdés, problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.
Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas,
Onpassz, fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes
mellsé atadas, szabalykovetd magatartas. Utkdzés, testesel,
sancolas, laza €s szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas,
biintetédobas, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdaatvétel, labdahtizogatas, labdagorgetés, csiid,
megeldzo szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kiragas,
kispalyas labdartigas, 6sszjaték, aranycsapat.
Irambeosztés, el-, és felugras, hajitas, 16kés. Sportszerliség,
agresszi6. Egészségvédo hatds, rekreacio.




A fejlesztés vart
eredményei

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és
egy¢eb jatékfeladatok ismerete €s aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszert alkalmazas és a jatékok
0nall6 tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a

jatékszerepnek megfeleld megvalasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen
képességl tarsakat elfogadd, bevond jatékok jatszasaban,
megvalasztasaban.

Torna jellegtii feladatok és mozgdsformdak

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

Onall6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik
elemkapcsolat,.

Célszerii 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 énmagéhoz mérten javulé futo-,
ugré-, dobdteljesitmény. A tempoérzék és odafigyelési
képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban. A
transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak
teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fejlddésének
hatasara.

Alternativ és szabadidés mozgadsrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato
cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle 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.

Onvédelem és kiizdbsportok

Az onvédelmi €s 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, kombinacio
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 gyakorlatanak ismerete és
felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc

¢s 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

szenvedeélyek lekiizdésében, az érzelem- és a
fesziiltségszabalyozéasban.

10. évfolyam

Témakor Oraszim

1. Természetes és nem természetes mozgasformak 16
2. Sportjatékok 28
3. Atlétikai jellegi feladatok 20
4, Torna jellegh feladatok 20
5. Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 12
6. |Onvédelmi és kiizd6 feladatok 12

Osszesen 108




A 11. évfolyamba lépéshez sziikséges minimum:

A sportagi alapképzés alapvetd fogalmainak ismerete és képi, fogalmi 6sszekotése.
A képességfejlesztés két-harom eljarasainak megértése. Kialakuld dnfegyelem a
sajat gyengeségek legyOzésében, a gyakorlasban, a versengésben ¢€s az edzésben. A
sportagakra jellemz0 alaptechnikdk, mozgasstilus megjelenitése még hibakkal, de
javul6 szinvonalon. A rendszeres mozgas, egészséges ¢letmod, versenyzés,
sportteljesitmény kategoridknak megismerése, megértése és sajattapasztalatra
épiilé megfogalmazasa is.

Szempontok a tanulok teljesitményének értékeléséhez

Az anyanyelven folyatott kommunikacio kulcskompetencia esetében, ha a tanuldk kiillonb6zo
kreativ, koreografalt mozgassorokat taldlnak ki az adott atlétikus mozgassorokra alapozva és
azt szoban el tudjdk mondani, majd azt helyesen be is tudjak mutatni, plusz érdemjeggyel
jutalmazandd. A legmagasabb osztalyzat akkor javasolt, ha a tanul6 teljes biztonsaggal képes
az adott mozgéaskombinaciok végrehajtasara azok eldzetes gyakorldsa nélkiil.

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

Az ellendrzésnél elsdsorban a hozzaallast értékeljiik és 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 kiilonb6zd
tavolsagokbol.

Legyenek képesek a sajat maguk 4altal eldobott és felpattand labda magassagat sikeresen
megbecsiilni, a tarsuk altal megcsavart labda haladasi irdnyat sikeresen eltaldlni minden
évfolyamon. Tudjanak egy labdat a célba juttatni.

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

HELYI TANTERV
TESTNEVELES ES SPORT

11. évfolyam

Mely a nemzeti kéznevelésril szol62011. évi CXC. torvény, a Nemzeti alaptanterv kiadasarol,
bevezetéseérol és alkalmazasarol szolol110/2012. (V1.4.) kormanyrendelet, a nevelési-oktatasi
intézmeények miikodéseérol és a koznevelési intézmények névhaszndalatarol sz0l620/2012.
(VI1.31.) EMMI rendelet és a kerettantervek kiaddsanak és jovahagydsanak rendjérdl
sz0lo51/2012. (X11.21.) EMMI rendelet alapjan késziilt.

Evi 6raszam: 180 (108 +72)



Pedagdgiai feladatok és nevelési célok

Az éltalanos miveltséget elmélyitd, palyavalasztdsi szakasz a tizenegyedik évfolyamon
kezdoédik, és a tizenkettedik, évfolyam végéig tart. Alapvetd feladata — a tanulok
érdeklddésének, adottsaganak megfelelden — a Nemzeti alaptanterv fejlesztési feladatainak és
az érettségi kovetelményeinek az 6sszehangolasa. Tovabbi cél az 6nallo felelosségvallalas, az
alkalmazhatdsag, a munkabirds, a tanulas és mozgas aranya. A Nat-nak megfeleld
sportmiiveltségi minimum, sportagismeret elsajatitdsa. A civilizacios betegségek ismerete,
felismerési modjai, ezek elleni kiizdelem (pl. terhes torna, mellvizsgélat, munkahelyi torna,
gerinctorna, helyes diéta mozgassal stb.)

Egészségvédelem és anyanyelvi kommunikacio:

Ebben az életszakaszban az egészségnevelés ¢€s anyanyelvi kommunikacid célja és tartalma a
9-10. évfolyamhoz képest jelentés mértékben nem valtozik, hiszen ebben az esetben is a
tanulok kognitiv képességei feldl kozelitiink a testnevelés és sport helyesen értelmezendd
funkcioinak elsajatittatdisdhoz. A tanulok tovabbra is legyenek képesek objektiv mddon
felmérni sajat egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarositd tényezdket, azok hatdsat,
elkeriilésiik modjat. Mindezek mellett tudatosan és minden tekintetben kielégitd moddon
tudjanak kommunikalni és sajat véleményiiket artikulaltan, hatarozottan kifejteni az
egészségtudatos életvitellel kapcsolatban. Az utolsd két képzési év tovabbi célja a sportagi
szabalyismeretek, valamint a csoportos ¢€s egyéni szabadid0s programokhoz kot6do
tevékenységek elsajatitasa, rendezvények szervezése. El kell érni, hogy alkalmazzik a
tanultakat, tegyenek sajat egészségiik érdekében. Tovabbiakban Orizzék meg és adjak at
fiatalabb tarsaik részére a pubertaskor soran a korabban kialakitott egészségvédd szokasokat,
helyezzék elStérbe az egészséges sportprogramokat a karos szenvedélyekkel szemben. Ertsék
és terjesszEék az eltérd klimatikus viszonyok kozott torténd sporttevékenység eldnyds hatasait
adott esetben sajat maguk innovativ modon fejlesszenek sajat sportagi technikakat, jatékokat.

Edzettség, teherbiras fejlesztése és a tanulas megtanulasa kompetencia:

Az edzettség, teherbiras fejlesztési tartalma mennyiségében valtozik az el6z6 évekhez képest
a tanulads megtanulasa kompetencia ismereteinek bdvitése az elsddleges szempont. A tanulok
kovessék az objektiv adatok alapjdn a sajat edzettségi allapotukat, hozzanak egyéni
dontéseket a sajat mutatok 6nallo javitdsaban, fejlesztésében. Tartsdk egyenstlyban a testi és
szellemi terhelést. A tudomanyos ismeretterjesztés testkulturaval kapcsolatos produktumainak
érdeklddd befogaddsa mellett jelenjen meg a fittség, mint érték képviselete a tarsas
korosztalyos kapcsolatokban. A ,tanulds megtanuldsa” kompetencia tartalma kibdvitendd a
tanulok innovativ képességeinek fejlesztésével illetve a hidnyos ismereteken nyugvé helyes
dontések meghozatalaval. A tanulok tovabbra is torekedjenek azon képességeik fejlesztésére,
melynek segitségével egyénileg €s csoportban is meg tudjak szervezni sajat edzettségiik
eléréséhez sziikséges tanuldsukat, ismereteiket, ideértve az id6vel és informacidval valod
hatékony bandsmoddot. A kompetencia magéban foglalja az egyén tanulési folyamatanak és
sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek felismerését, ¢és az akadalyok
megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és teherbiras érdekében. Ez az 0j tudas
¢és készségek megszerzését, feldolgozasat és asszimilalasat, tovabba Gtmutatdsok keresését és
alkalmazasat jelenti.

Sport- és mozgas kulturalis tanulas és vallalkozoi kompetencia:



Ebben a szakaszban a jelen blokk tartalma és célja nem valtozik. Ennek oka, hogy a sport- és
mozgas kulturdlis attitidjének valtoztatisa meglehetSsen nehézkes és lassti folyamat. Eppen
ezért a tanulok allitsak a koordinacios mozgaskészletiiket a sportagi célok szolgalataba. Ertsék
meg a sportagak belsé logikajat, fogadjak el a torvényszeriiségeket, vonjanak le 6nallo
kovetkeztetéseket. A nemenként mds tananyag kivalasztisa a tanult koordindcios
mozgaskészlet célszerli hasznalataval torténjen meg. A helyzetekre torténd mozgasos és lelki
reakciokban az elvonatkoztatas, kreativ megoldasok eléhivéasa legyen az elsajatitandd, tudatos
feladat. A kulturdlt mozgas megjelenése legyen napi rutin. A sport- és mozgas kulturalis
tanulds bizonyitsa a foglalkoztathatosag 1ényegét: a tanuld képes egyénileg és csapatban is
dolgozni. Az egyéni erdsségeire épitsen, gyengeségeit fejlessze és fogadja el, hogy masok
mas erdsséggel ¢és  gyengeséggel rendelkeznek. A  vallalkozéi hozzaallast a
kezdeményezdkészség, az alkalmazkodasra is képes fiiggetlenség €s az innovacio jellemzi a
személyes és tarsadalmi életben és a munkdban egyarant. Mindez a sport- és mozgaskultiura
bazisara is épithetd, annak keretében jol gyakorolhat6.

Pozitiv személyiségfejlodés és interperszonalis és szocialis kompetencia:

Ebben a szakaszban a pubertaskori krizis vége felé torekedjenek a tanulok stabil személyiség
¢s jovoorientacios attitlidjiik kialakitdsara a testnevelés és sport mozgasanyagéanak és elméleti
tartalmanak segitségével. Tovabbra is Orizzék meg a sajat én keresése kozben az eddig
kialakult onértékeld szokéasokat. Fogadjak el a szabdlyokat értelemszeriien, keressenek
konstruktiv megoldasokat a konfliktusokban. Az egyén értelmi és érzelmi viszonyanak
meghatarozdsa a sportértékekkel kapcsolatban; a jellem fejlesztése a sport altal még
hangsulyozottabban jelenjen meg. A tanar-didk és a didk-didk Osszeiitkozések konstruktiv
mintait lattatni kell. A tanulok legyenek képesek az interperszondlis ¢és szocidlis
kompetencidhoz kapcsolddo elengedhetetlen tudas, készségek és hozzaallas kialakitasara,
mert a személyi és szocidlis jolét megkdveteli annak megértését, ahogyan az egyén sajat
idealis fizikai és mentalis egészségét biztositani tudja, ideértve annak ismeretét, ahogyan az
egészséges ¢életvitel mindehhez hozza tud jarulni. E kompetencia alapjat az a készség képezi,
hogy ¢épit6 modon tudjanak tanulok kommunikalni, néz6pontokat tudjanak kifejezni és
megérteni, bizalmat keltd modon tudjanak targyalni és képesek legyenek az egyiittérzésre. Az
egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt €s a frusztraciot, €s épitd modon kell ezeket kifejezésre
juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia tenni a személyes €s a szakmai szféra kdzott.



Képzési tartalom és metodika

A 11. évfolyam az altalanos miiveltséget elmélyitd, szakasznak tekinthets. A 9—-10. évfolyamon
végzett céltudatosan absztrakt, formalis gondolkodast el6készitd szakasza utdn az érett diak
alapvetéen képessé valik az eddig megszerzett tudds, kompetencidk birtokaban a targyi és
eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét sarkalatosan
befolyasoldo események fontossagat, azok szerepét. Az Ordk anyaga a dinamikus komplex
rendszerek  Onszervez0  tulajdonsaganak €és  annak  pedagogiai  kdvetkezményeinek
figyelembevételével keriilt kidolgozasra. Az ordk mozgasos tartalmakhoz kothetd elsddleges
prioritasa a tanulok folyamatos alkalmazkodasra késztetése, a sikeres végrehajtas és eredményesség
érdekében. Ennek értelmében, megjelend alapelv nem a feladatok sokszori végrehajtasa a modell a
technika kialakitdsdnak érdekében, hanem a végrehajtdsok sordn felfedezett apré mozgassorok
valtozatossagabol kovetkezd fluktuaciokhoz torténd alkalmazkodas. Roviden 0Osszefoglalva a
tanulo alkalmazkodo képességét és nem a mozgasreprodukald képességét fejlesztjiik. A kiillonbozo
testgyakorldsi forméak jaruljanak hozza az altalanos értékrendeken til a kozds és egyéni
érdekekhez, valamint erdsitsék a tantargy alapvetd motivacios tényezdit, pl.: Otletszerzés,
élményszerzes, jokedv, dramatika, kaland, testformalas, fogyokura, kikapcsolodas, fesziiltség-
levezetés, Oromszerzés, barati kor, onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportoldsi igény. A
kerettanterv nem mozgasos tartalmakhoz, vagyis a kulcskompetencidkhoz koéthetd elsédleges
prioritasa, hogy jaruljon hozza a tanulok egészséges testi fejlodéséhez, csokkentsék a kdrnyezetbol
szarmazo kéaros ingerek személyiség befolyasolé szerepét. Eppen ezért keriilt el6térbe az altalanos
mozgaskészség ¢és fizikai teljesitoképesség fejlesztése mellett a jatékos mozgasfeldolgozas, amely
nagymértékben erdsiti a tanulok egészséges személyiségfejlodését a mozgas 6romén keresztiil. A
tanterv egy korszeri szemléletet tiikkroz, amelyben kiemelt szerep jut az emberi testmozgas
esztétikajanak, életmod vonzatainak, és a képességfejlesztésnek.

Tematikai egység / cro s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 30 ora

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

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii €s csapatelkotelezett
viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasdban. Onfejlesztd és

Elozetes tudas

tarsas kapcsolatépito jatékok ismerete.

A megoldésok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 6nallo jatekhoz sziikséges technikai €s taktikai tudas

mennyiségi és mindségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a
A tematikai egység csapatok

nevelési-fejlesztési céljai | eredményességéhez sziikséges képességek, attitiidok ersitése.

A tobbféle sportjaték soran a mozgastanulas folyamatdban

miikodo transzferhatas kihasznalasa.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok

Fizika: mozgasok,
MOZGASMUVELTSEG iitkozések,
Altalanos feladatok gravitacio,
Az énszervezés gyakorlasa forgatonyomaték,
Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. palyavonal, hatas-
A kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiiloz6, a tamadas és ellenhatis.
védekezés megszervezésére, a csapatdsszeallitasra €s az Matematika:
értékelésre vonatkozd megbeszélések a gyakorlasokba épitve. térgeometria —
Szituaciok, feladatok megoldasa, melyek soran 6nallo az egyéni gombtérfogat;
¢és/vagy tarsas dontéshozatal - a sportszeriiség, tolerancia és valosziniiség
empatia szem eldtt tartasaval. szamitas.
A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nalld Biolégia-
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa. egészségtan:

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa —
Jjatékvezetési gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kdzben elkovetheto,
direkt vagy indirekt személyre iranyul6 szabalytalansagok
elkertilését elosegitd gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.
A kosérlabdaban, a szabalyok engedte test-test elleni jaték tobb
lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozo
fobb megkdotéseknek valo megfelelés, a halo és a labda hibas
érintése szabalyai és a labdara, emberre vonatkozo teriiletelhagyas
értelmezése.

A sportjaték-specifikus id6hatarok betartdsanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld dnkontrollos betartasa,
jatek az elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.
Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalloan, a
lényeges jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-
verbalis jel hasznalataval is.

Az eredmény jelzésében és egyszerisitett jegyzokonyvvezetésben
szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

A sportjatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmeérettetése osztalyszintli mérkdzeéseken, hazibajnoksagokon,
a tehetségesebb tanulok szamara a korosztalyos diakolimpiai €s
egyéb versenyeken.

Kosarlabda

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa
— Uj varidciok a mar megtanult technikékkal kisebb taktikai

érzékszervek kiilon-
kiilon és egyiittes
mukdodése.




egységekbe dgyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas,
biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa,
labdavezetés kiilonboz6 testhelyzetekben, tdimado, védo 1ab- és
karmozgasok, lepattan6 labda megszerzése,

A technikakat alkalmaz6 jatékok parban,

Taktikai tovabbfejlesztés

— A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés,— gyakorlasa €s 6nallo alkalmazésa.

— Formaciok begyakorlasa két ember kapcsolatara timadasban és
védekezésben.

— Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, emberelényds és
azonos létszamu taktikai szituacidban.

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

Roplabda

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

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

— A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos
helyezésének gyakorlésa, a hibaszazalék csokkentése, az
¢élvezhetd, folyamatos jaték elérése érdekében: alapérintések
kiilonboz6 testhelyzeteken keresztiil (térdelve, tilésbdl, hajlitott
allasbol), érintd labdatovabbitasok tarsnak vagy céltargyra,
tarstol dobott labda tovabbitasa alkar vagy kosar érintéssel
foldre helyezett zsamolyba, svédszekrénybe, {itott labdaval
mozgo cél eltalalasa.

— Tanult tamadasi technikék gyakorlasa, a fels6 egyenes nyités
elsajatitasa helyes technikaval talajrol.

— Lelités, ejtés tamado technikdk elsajatitasa talajrol és
felugrasbol.

— A feladas technikéjanak biztonsagos alkalmazésa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

— A halo felett ¢kezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozé irany
¢s erejli labdakkal, technikai kombinéciokkal.

— Az eredményes sancolas elsajatitdsa egyénileg.

— Gurulasok, labdamentések technikdjanak elsajatitasa.

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

Taktikai tovabbfejlesztés

— Védekezések kiilonboz6 allasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitésa.

— 4:2-es védekezési és tdmadasi jatékelemek elsajatitasa.

— Ut és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitdtt




vagy ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere
egymasra épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazéasa. A
legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

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

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

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

A sport és kdrnyezettudatossag értd dsszekapcsolésa, a sportolasi
felszerelés és kornyezet felelds, jovoorientalt hasznalata.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, onszervezddés, problémaorientalt
taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.

A fejlesztés vart eredményei

A helyi tanterv szerint tanitott két sportjatékra vonatkozoan:

Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a

jatékban, jatékvezetésben.

Az adott sportjaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

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

2-3 tudatosan alkalmazott formacid, a csapaton beliili szerepnek vald megfelelés.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.

Kreativitast, egylittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat szolgald

mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Tematikai egység / Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasformak 20 ora

A differencialtan osszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.
Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasti végrehajtas.
Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai,
kovetkezményei. Gyengeségek ellenstilyozasa
képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kiss tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlési és
versenyszituacioban.

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

Elozetes tudas

A tematikai egység A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zené¢hez illeszkedd




nevelési-fejlesztési céljai

motivumkapcsolatokkal is.

figyelembevétele.

végrehajtasanak elérése.

mozgasritmus tovabbfejlesztése a tornajellegii és tancos
sorozatok soran a mar ismert €s 01j elem- és

Az 6nalldsag és kooperativitas novelése a mozgasrendszer
miikddtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek

A koz0s tervezés, kivitelezés soran az asszertiv kommunikacio
fejlesztése. A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal
torténd, gordiilékeny, konnyed, plasztikus, esztétikus

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Fizika: egyensuly,
MOZGASMUVELTSEG mozgasok,
gravitacio,
Gimnasztika szabadesés,
szogelfordulas.
Rendgyakorlatok gyakorldsa Biologia-
— A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett egészségtan: aZ
elemkapcsolatokkal torténd ismétlése. 1izommukodés
— Alkalmazasuk az éraszervezés funkcidinak megfelelden, ¢lettana.
iskolai jeles napokon, esetenként {innepélyes lebonyolitassal. Miivészetek: az
esztétika
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok fogalma, romantika,
— A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. modernitas.

mozgasiitem valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartas
valtoztatasa.

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

Kézi szerek alkalmazasa.

8-16 iitemli gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii
mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok.
Onallosag a gyakorlatok kivalasztisaban, gyakorlatsorok
Osszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
végzése

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és
stretching gyakorlatokkal.

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

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

Enek-zene: tempo,
ritmus.




— Az esztétikus mozgasok eléadasmod;jat segité kondicionalis és
koordinacios képességfejlesztd eljarasok.

— Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az
egyéni fejlodést kdvetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott egy
szeren, a korabbi kovetelményeken nehézségben tilmutatd, vagy
egy masik valasztott szeren ) mozgasany tanulasa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok:
— tarkoallas,

— fejallas,

— kézallas,

— mérlegek

— kéztamasszal,

— mérlegallasok,

— spargak,

— hidak
Mozgdasos gyakorlatelemek:

— guruléatfordulasok kiilonb6zd iranyokba,
— guruldatfordulas hatra-tolodas kézallasba,
— tarkobillenés,

— fejen atfordulas,

— kézen atfordulas oldalt,

— kézen atfordulas,

— vetodések,

— atguggolasok,

— atterpesztések,

— labkorzések,

— dolések,

— feléllasok egységesen az alapformaban és differencialtan a

variaciokban,

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differencialtan.

Talajtorna gyakorlatsorok

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

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

Szertorna-gyakorlatok




A gyakoroltatas soran egységesen az alapforméban ¢és
differencialtan a varidciokban, az elemek mennyiségének és
nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan,
egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamdra

Korlaton:
— terpesziilés,
— harantiilés,
— nyujtott tdmasz,
— hajlitott tdmasz,
— oldaltamaszok,
— lebeg6tamasz,
— lebego6-felkartamasz,
— felkarfliggés,
— alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfiiggésben,
— beterpesztések,
— terpeszpedzés,
— tamlazas,
— szokkenés,
— fellendiilés eldre terpesziilésbe,
— felkarallas,
— felugrés beterpesztéssel tdmasz iildtartasba,
— vetddési leugras,
— kanyarlati leugras.

Gyitiriin:

— kéz- és labfliggések,
— fiiggések,

— lefiiggések,

— mellso fliggdmérleg,
— hajlitott tdmasz,

— nyujtott tAmasz,

— alaplendiilet,

— lendiiletvétel,

— huzodas-tolodas tamaszba,
— vallatfordulas elore,
— homoritott leugras,
— leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan:

— allasok,

— térdelések,

— lések,

— fekvések,

— térdel6tamaszok,




—  mérlegek,

— guggold tdmaszok,

— fekvotamaszok,

— tamaszban atlendités,

— Dbelendités,

— hason fekvésb6l emelés fekvotamaszba,
— térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban,
— szoOkdelések,

— labtartas cserék,

— felugrés egy lab at- és belenditéssel,

— homoritott leugras,

— terpesz csukaugras.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg dsszeallitott
mozgassor, egylittes bemelegités az 6nallé mozgassorral.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a tudatos
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil egyszerii szabalyok alkalmazésa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segit kondicionalis és koordinacios
képességfejleszto eljarasok megismerése, gyakorléasa.

A testtartas, tagassag, forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A
ritmusérzek tovabbfejlesztése, 6nalld zenevalasztasra lehetdség a
sz¢élsoségektdl valo elhatarolodas mellett.

Onallé bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozziadésa a
minimumhoz, paros és csoportos interpretaciok tamogatasa.

Szabadgyakorlatok

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartdsos €s mozgasos
elemek és f6 mozgasok alapformai ismétlése és 1), Osszetett
formak gyakorlésa.

Kotélgyakorlatok

Egyszerli és keresztezett athajtasok, ugrasok €s fordulatok
athajtasok kozben, kotélforgatasok, test koriil és kore,
kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobasok és - elkapasok,
kotélkorzések fliggdleges és vizszintes sikban.

Aerobik mindkét nemnek
A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyenstlyozas, lazasag,

ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges
elokészitd €s ravezetd gyakorlatok.




Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas

altal:

— Testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével
¢s egymassal.

— Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.

— Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése
onallosagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt
elemek felhasznalasaval, bovitésével.

Tancos mozgasformak

Torténelmi tancok gyakorlasa
Kering6 — 5-6 motivumbdl 4ll6 révid koreografia megtanulésa és
1smétlése, bemutatasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Valtoztatasi hajlandésag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikdjanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulturara hato kedvezo és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

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

A tarsak és a csoport irdnyitasa a csoport kdzos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgésos tevékenységek — aktiv
részvétel a sportrendezvények, bemutatok szervezeésében.
Tornasport és tdnctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyljtas, dinamikus egyensuly, tarsas
talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.

A fejlesztés vart eredményei

A torna mozgéasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzo téri, idobeli €s dinamikai
sajatossagok megjelenités

Gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas koordinalt iranyitéasa.
Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa, bemutatasa.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tdncos mozgasformakban.

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

Bemelegito ¢és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld kivalasztasa.
Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete




Tematikai egység /

Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok

Orakeret
20 ora

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.
Elozetes tudas

biztonsagos leérkezés az ugrasokban.

Kiilonféle bottechnikak a valtéfutasban.
Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis,

Térdelo-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.

A hajités, 16kés és vetOmozgas biomechanikai kiilonbozoségei.

alkalmazasaban.

A tematikai egység

e oo . . | alkalmazésa és betartasa.
nevelési-fejlesztési céljai

javitasara.

jelent6ségének, hatdsanak tudatositasa.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszertiségek

Az Onismeret fejlesztése a kedvezo atlétikai mozgésformak
kivélasztasa és 6nallo gyakorldsa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugré-, doboszamok
versenyszabalyai a korosztalyos el6irdsok szerinti

Motivalo eljardsok az egyéni eredmény, teljesitmény
A mérhetd teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés

elfogadtatasa, beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
egészsegtan:
Futasok szénhidratlebontas.
Rovidtav, valtofutas, gatfutas Fizika:

A gyorsfutas technikdjat javité gyakorlatok valtozatos
végrehajtasa. A kedvezd rajthelyzet kialakitasa, versenyszerii
végrehajtasa, eredményorientalt egylittmiikodés valtoéfutasban.
Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés.
Kozéptav, folyamatos futas, tadjékozodasi futas.

Vilasztas a tdvok koziil.

A kiilonboz6 tavokhoz illeszked6 futotechnika kivélasztasa.
Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempo6 ¢és irambeosztas
megvalasztasaban.

Alloképesség-fejlesztd modszerek rendszeres alkalmazasa és
teljesitményének nyomon kovetése.

Az alloképesség-fejleszté modszerek 6nalld gyakorlasa.
Folyamatos futas kdzbeni tdjékozodas, kisebb teriileten
célallomésok megtalalasa.

Ugrasok

A homoritd tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati
alkalmazasa.

hajitasok, energia.

Torténelem,
tarsadalmi és
dllampolgari
ismeretek:

Az olimpiai eszme.
Az jkori olimpidk
torténete




Vélasztas a magasugro technikak kozil.

5-7 1épéses egyénileg kialakitott nekifutassal versenyszerti
végrehajtas.

Kozremiikodés versenyek lebonyolitdsaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3
1épéses sorozat elugras, illetve 2-4 1épéses sorozat felugrasok
technikajavitd végrehajtasa.

Gyorsul6 nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformékkal a térzsizom sokoldalt erdsitése.
Teljes lendiiletbdl torténd hajitas.

Valasztas az egyes 10k6 mozdulatok koziil.

Forgasbol egykezes vetés végrehajtasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempo6 megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrdsok és dobasok technikatorténeti, a technikak
valtozésai teljesitménynoveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepl6 atlétikai versenyszdmok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, erésebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése,
a kudarc elfogadasa €s az azzal valé megkiizdés.

Az élettani kiillonbozdségek ismerete.

Tajékozodasi futas alapjainak ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgéasgyorsasag, valtas kozbeni alkalmazkodas,
korrekcid, holtpont, 1€pd, homoritd és oll6zo6 technika, atlépd, guruld, hasmant- €s flop-
technika, 0tlépéses hajito ritmus, 16kés, vetés, jegyzOkdnyvvezetés.

A fejlesztés vart eredményei

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

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

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

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Tematikai egység / Alternativ és szabadidos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerek 12 6ra

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, (1j mozgésszituaciokban.
A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges

Elozetes tudas




tarsas, csoportos mozgasformak.

edzésmodszertani és balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni,

edzéselméleti ismeretek megszerzése.

A rekreéciods életviteléhez sziikséges sportagi, €lettani,

Az onalloan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolas
szervezesi €s lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése.

A tematikai egység A testnevelés ujszeri tartalmakkal torténé gazdagitasa, az
nevelési-fejlesztési céljai | iskolai létesitményen beliili és tagabb kdrnyezetében 1évo

lehetdségek kihasznalasa sportolasra.

A felnétt kor sportos életviteléhez ujabb sportagak
megismerése, csaladi és csoportos dntevékeny sportolashoz
sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
egészségtan:
¢lettan.

A szabadidoé, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése.

A helyi tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai,
gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak kialakitdsa, a
hozzétartozd eszk6zok, technikdk és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése.

Edzés a természet erdivel - jatszoterek, szabadidd-kézpontok
bevonasa, az adottsagok kihasznalasaval jégpalya készitése.
Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak valo megfelelés, pl. a
kozlekedésbiztonsag teriiletén a kerékparozas kulturajat szem elott
tartva. Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet
megovasaban, a tajhasznalatban, az épiiletek megovasaban és az
energia, a vizhasznalat, a dohdnyzas elleni kiizdelem és a
hulladékgytjtés, Gijrahasznositas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és dntevékeny sportolasra
valo felkészites, az onszervezodéshez sziikséges ismeretek,
Jartassagok megszerzése.

Tarsasagban is jol alkalmazhatdé mozgésos kreativ, kommunikacios
¢és kooperacios jatékok tarhazanak bdvitése.

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

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES
Szabalyismeret és baleset-megel6zési informaciok a helyi
tantervben kidolgozott alternativ sportok tertiletén.

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

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




A tédborozasi eszkdzrendszer megismerése, hasznalatdban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo és térkép hasznalata, satorveres, vizitara,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag elitteljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitOképesség, recycle — ujrahasznositas,
példamutatas; kornyezettudatos természet- €s épitett kdrnyezet hasznalat.

A fejlesztés vart eredményei

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempovaltas, gurulas, csuszas, gordiilés esetén.
Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel. Az adott alternativ
sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Tematikai egység / Fejlesztési Onyédelem és|kizaGsporeok Orak’eret
cél 10 ora
Biztonsagi kdvetelmények ¢€s a kiizdésekkel kapcsolatos
ritualé.
Elézetes tudas Az indulatok feletti uralom.

Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirko6zés alaptechnikai, szabalyai.

play) szemléletének kiteljesitése.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az onbizalom
fejlesztése, a félelem lekiizdése és a sportszerliség (fair

Kiizdg tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a
személyiségfejlesztésben, kiilonos tekintettel az
Onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok

elfogadasara.
A kozosségben eléfordulo veszélyhelyzetek felismerése és
kezelése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
tarsadalmi és
A kiizdéseket elokészitd €s ravezetd gyakorlatok, jatékok: allampolgari
ismeretek:

Tolasok-htzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben,
kakasviadalok, paros, illetve csapatformaban, lovascsata, kotélhuzas,
sportszer megszerzeése a tarstol (medicinlabda, tornabot stb.).

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

Grundbirkozas cselekvés biztos gyakorlasa:

okori olimpidk,
h6ésok, tavol- keleti
kultarak.




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

A mogé keriilések és kiemelések kiillonbozo valtozatai,
dobastechnikak, leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.

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

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

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

Az egyensulyt stabilizal6 és ezt kibillentd gyakorlatok,
teststilyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra
guruldsok.

Szabadulas kiilonb6zd fogasokbol (karfogas, 6leld fogas, fojtas).
Tamadas elhéritadsi modszerek (ités, szaras, rugas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, ’

SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhdny tdmadds elharitasi eljaras
ismerete, megértése és alkalmazasa.

Félelmek, szorongasok, frusztraciok masokkal torténd megosztasanak
¢s megbeszélésének képessége.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozéas, az agresszid megel6zése a
kiizddjellegli sporttevékenyseégek révén, az elényok
megfogalmazasanak képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformal6 hatasanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars éltal
megerdsitett felfliggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndvekvd erdkifejtés, sériilésmentes kiizdelem,

agresszio, onuralom, sportszeriiség.

A fejlesztés vart eredményei

A szabalyok és ritudlék betartasa.
Onfegyelem, az indulatok €s agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombinacid ismerete az allo és foldharcban.

Magabiztos tamadaselharitas és viselkedés veszélyeztetettség esetén.

Tematikai egység /

Fejlesztési cél Egészségkultura — prevencio

Orakeret
16 ora

egészséges, aktiv életmdd érdekében.

Rendezddo egészségtudatossag, dontéskeépesség az

Elézetes tudas Stressz- ¢és fesziiltségoldd, terhelési, edzési és a test épségét,

ismerete, alkalmazasa.

egészségét megorzo eljarasokbol egy-két megoldas




eredményeihez.

elleni kiizdelemben.

Jartassag a gerincvédelmet érint6 minden tanult feladat
megoldasaban. A terhelés igazitasa a tesztek

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai
allandositésa.

rendszerré szervezése.

Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak
megfeleld prevencios €s rekreacids mozgasos
tevékenységek 6nallé mitkodtetéséhez, bovitéséhez és
sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz
szlikséges készségek ¢s kompetenciak tovabbfejlesztése.
Az edzésre, a teljesitmény ndvelésére €s mérésére, a
prevenciora, rekredciora kész fizikai és mentalis allapot

A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Bemelegités

Altalanos és sportag specifikus bemelegité mozgasanyag feladatmegoldésai,
kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés, levezetés, értékelés
megvalositasa.

A sportjatékhoz, tornahoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez kapcsolodo
bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek, mozgasainak elkiilonitése
szoban ¢s gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlesztés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobdlése, sziikséges mozgasterjedelem
(1do, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség, gyakorlatstiriiség, megfeleld
ellenallas), terhelés-pihenés egyensulya.

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése és megvaldsitasa a
gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkdzok nélkiil és kiilonbozo
eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetoségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Onallé mozgasprogram-tervezés.

A képességfejlesztd modszertani eljarasok bemutatdsa: intervallumos, ismétléses,
tartds és ellen6rzé modszerekkel edzésfolyamatok.

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

A rendelkezésre allo szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése. Konkrét
sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztés.

NETFIT mérés — kozponti eléiras szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa.

A munkahelyi és egyéb artalmakra vald felkészités: az egészséges labboltozat
megorzésének €s a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az iilémunka és a zart tér
ellensulyozéséra szolgdlo tevékenységek, a sportolas kedvezd hatdsa a

Biologia-
egészségtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer
miik6dése, a
keringési rendszer
mikddeése, glikolizis,
termindlis oxid4cio.

Fizika:
egyszeri gépek, ero,
munka.




szenvedélyek megelézésében.

A megtanult és folyamatosan hasznalt stressz- és fesziiltségoldo

modszerek tudatos alkalmazasa, a fesziiltségek szabalyozasa.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyeb, alternativ megkdzelitése a helyi
lehet6ségek €s programok szerint.

A testtartasért felelos izmok kelld erejének és nyujthatosaganak 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 megfelel6en illeszkedd bemelegitd eljarasok ismerete.
A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

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

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsésegély ellatasa és/vagy a sériilttel valo helyes
banasmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

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

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

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld teljesitményfejlesztés.
Felel6sségvallalas tarsak egészséges ¢letmodja irant.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Sportag specifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses, tartds és
ellendrz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya, stressz- €s fesziiltségoldas, ingernagysag,
ingergyakorisag, gerinckimélet.

A fejlesztés vart eredményei

A bemelegités sziikségessége ¢€lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.

Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen, fesziiltségek szabalyozasa.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nytjtasat szolgalo gyakorlatok ismerete,
pontos gyakorlasa, értd kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazésa a testnevelési és sportmozgéasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituadciok megfeleld kezelése.




Heti + két testnevelésora azoknak a diakoknak, akik nem rendelkeznek

igazolt egyesiileti tagsaggal vagy nincs amator sportoloi szerzodésiik.

Tematikai egység
Fejlesztési cél

Jatékok, versengések Orakeret
72 6ra

Elozetes tudas

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas. Aktiv
részvétel az elokészitod jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és hatékony
munkavégzeés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan: Az 1j jatékfeladatokban,
jatékszituaciokban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és felelds
alkalmazasa, bévitése. A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

szempontjabal is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA Matematika: logika,




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

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak gyakorlati alkalmazasa.
Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.
Inkltzidra érzékenyitd jatékok.

Kooperativ, kreativ testnevelési és sportjatékok.

Kosarlabdazas

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlésa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazéasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkil, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok bdviil6 kdrének
beépitésével. Kosarra dobod versenyek.

Roplabdazas

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazaséaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott
érintési modokkal, a tanult érintések beiktatasaval. Versengések
egyénileg és parokban kiilonbozd érintésekkel.

Kézilabdazas

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;
kézilabdajaték a szabalyok fokozatos bdvitésével.

Labdaragas

A labdartigas 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 labdarago
mérkdzések.

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

Floorball
Technikai elemek: titéfogasa, labdavezetés, 16v6 mozdulat

valoszinliség szamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas.

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

Fizika: mozgasok,
titkozések, erd,
energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok




kialakitasa,védo alapallas, egyszerl cselek, atadasok, atvételek
tenyeressel, atadasok, atvételek fonakkal.
Taktikai elemek: tamadasok, védekezések.

Tollaslabdazas

Technikai elemek: iit6fogasa, alaphelyzet, adogatas, megiités,
labmunka, ejtés, leiités, magas labda iitésének technikaja, iités
fajtak kombinalasa, Egyéni és paros jaték.

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

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor,
hullamz6 vonal. Osszefiiggé talaj gyakorlat (fiuk-lanyok),
valamint gerendagyakorlat (Ianyok) 6nall6 dsszeéllitasa,
bemutatasa 6sszekoto elemek felhasznalasaval, a tarsak
pontozasaval.

Asztalitenisz

Labdapattogtatés az itd tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6z6
testhelyzetben, allohelyben és jaras kozben - ligyesebb és
tigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban -
iigyetlenebb kézzel is. Jatékos iitdgetés, pattogtatas,
egyensulyozas allomasokon, mindkét kéz igénybevételével.
Utbgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak
célba - versenyszerlien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Az éllas ¢és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok. Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogé kertilés,
kiemelés paros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel a grundbirko6zas és a dzsudo elsajatitott
elemeinek alkalmazésaval. Versenyzés

Versenytapasztalatok a didksport, az élsport vagy a
szabadiddsport teriiletén.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6ézés a kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdartigas jatékelemeinek szabalyos és kortiltekintd
végrehajtasaval. A kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdarugas megszerettetésével €s a jatéktudas bovitésével a fizikai
rekreédciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zo
iddjarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
¢és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacids




képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A roplabdajaték szabadidében,
szabadtéren, strandon is jatszhat6 technikai készletének valamint
egyszerusitett jatékformainak elsajatitasa Szabadidoben,
kiilonbozo évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis keretek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodé képességének fokozasa
a természeti €s kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges ¢letmoddal
kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. Az 0j sportagi mozgasforméak megismerésével a
motoros cselekvésbiztonsag ndvelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok
karos kivitelezése kdvetkezményeinek tudatositdsaval prevencios
ismeretek atadasa.

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a
veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben. A
sportszeriiség, a fair play €s a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoloi
magatartas pozitiv és negativ vonasai, a sporteseményekhez
kapcsolodo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai €s taktikai készletének elsajatitasahoz és az
ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez. A
sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a
versenyszerl sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6zd évszakokban és

1ddjarasi koriilmények kozott torténd sportolas

egeészségveédod hatasairol.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekreécid alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az életen at
tarto fizikai aktivitds alapismeretei.

A kiizddsportok gyakorldsaban alapvetd elv az egészségi €s




¢lettani szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés
helyes aranya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1¢gzés, a tulerdltetés
elkertiilése. Az Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot €s
a félelmet.

Motoros készségfejlesztés - mozgastanulas

Térbeli, az energia befektetésre vonatkoz6 tudatossag (ido,
gyorsasag, erd, alloképesség), valamint a mozgaskapcsolatok
felismerése a természetes mozgasokban €s a sportagi technikékban,
taktikakban, stratégiakban. Sportdgi mozgasanyag technikai és
taktikai repertodrjanak ismerete, alkalmazasi teriiletei, értékelése a
hatékonysag jegyében. Uj sportagi ismeretek és rendszerek europai
€s mas orszagokbol.

Jaték
Testnevelési és sportjatékok szabalyrendszere és kritikai é
rtelmezése kozdsség-, illetve csapatépitd funkcioval.
Jatékszabalyok ¢és jatéktipusok kapcsolatrendszere, szabalytudat és
alkalmazas. Jatékstratégiadk adaptiv technika és taktika
alkalmazasaval, értékelésével.
Személyes és tarsas folyamatok a megismerésben, értékelésben,
asszertivitdsban és sikerorientaltsdgban.

Versenyzés
Sportagak szabalyrendszere, alkalmazasi képessége.
Sportversenyek szervezése és korosztalyi rendszerek.
Sportszeriiség, sikerorientaltsag és kudarctiird képesség a sportban
¢és azon kiviil.
Sportagak, versenyszamok rendszerei, alkalmazasi teriiletei az
onmegvalositasban.
Olimpia- és sportagtorténeti ismeretek, rendszerek alkalmazasa, a
teljesitmény elismerése.
A magyar és nemzetkozi sport sikerei, értékelési rendszerei.




Kulcsfogalmak / fogalmak

Bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, gyorsasag,
alloképesség.
Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend,
onszervezodés, problémaorientalt taktikai megoldas, timadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas,
Onpassz, fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes
mellsé atadds, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testesel,
sancolds, laza és szoros emberfogas, bedobds, szabaddobas,
biintetédobas, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdadtvétel, labdahtizogatas, labdagorgetés, csiid,
megeldz6 szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kirugas,
kispalyas labdartigas, 0sszjaték, aranycsapat.
Irambeosztés, el-, és felugras, hajitas, 10kés. Sportszeriiség,
agresszi6. Egészségvédo hatas, rekreacio.

A fejlesztés vart
eredményei

Sportjatékok

Az adott iskoldban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és
egy¢€b jatékfeladatok ismerete €s aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszerti alkalmazas és a jatékok
0nall6 tovabbfejlesztése. Jatek 1ényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a

jatékszerepnek megfelelé megvalasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen
képességli tarsakat elfogadd, bevond jatékok jatszasaban,
megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és mozgasformak

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

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

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




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

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d0 és sebesség helyes
becslésére, illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos
végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javuld futé-,
ugro-, doboteljesitmény. A tempdérzék €s odafigyelési
képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban. A
transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak
teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fejlodésének
hatasara.

Alternativ és szabadidés mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgas technik4janak elfogadhato
cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolds 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 alkalmazésa a
gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az dnvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos
szabalyok, biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel
kapcsolatos ritualé betartasa. A veszélyhelyzetek kertilése, az
indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Neéhany tamadasi €és védekezési megoldas, kombinacio
ismerete, eredményes 6nvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Egészséghkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes
sporttevékenységre. A biomechanikailag helyes testtartas
jellemzdinek és néhany jellemzd deformitas kockazatanak
értelmezése, a megOrzeés néhany gyakorlatdnak ismerete és
felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc

¢s az iziiletek védelemének legfontosabb

szempontjainak ismerete. A preventiv relaxacios
gyakorlatok tudatos alkalmazésa. 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.

11. évfolyam
Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 16
2. Sportjatekok 30
3. Atlétikai jellegi feladatok 20
4. Torna jellegli feladatok 20
5. Alternativ kdrnyezetben tizhet6 sportok 12
6. | Onvédelmi és kiizdd feladatok 10
Osszesen 108

A 12. évfolyamba lépéshez sziikséges minimum:

A sportagi alapképzés alapvetd fogalmainak ismerete és képi, fogalmi dsszekotése.
A képességfejlesztés két-harom eljarasainak megértése. Kialakul6 dnfegyelem a
sajat gyengeségek legydzésében, a gyakorlasban, a versengésben ¢€s az edzésben. A
sportagakra jellemzd alaptechnikak, mozgasstilus megjelenitése még hibakkal, de
javul6 szinvonalon. A rendszeres mozgas, egészséges ¢letmod, versenyzés,
sportteljesitmény kategoriaknak megismerése, megértése €s sajattapasztalatra
épiilé megfogalmazasa is.




Szempontok a tanulok teljesitményének értékeléséhez

Az anyanyelven folyatott kommunikacio kulcskompetencia esetében, ha a tanuldk kiillonb6zo
kreativ, koreografalt mozgassorokat taldlnak ki az adott atlétikus mozgassorokra alapozva és
azt szoban el tudjadk mondani, majd azt helyesen be is tudjdk mutatni, plusz érdemjeggyel
jutalmazandd. A legmagasabb osztalyzat akkor javasolt, ha a tanul6 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 életfelfogasaba, életvitelébe a késobbi
¢letviteliiket 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 ldbbal eljuttatni sikeresen kiilonb6zd
tavolsagokbol.

Legyenek képesek a sajat maguk 4altal eldobott és felpattand labda magassagat sikeresen
megbecsiilni, a tarsuk altal megcsavart labda haladési irdnyat sikeresen eltaldlni minden
¢vfolyamon. Tudjanak egy labdat a célba juttatni.

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

HELY1 TANTERV
TESTNEVELES ES SPORT

12. évfolyam

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.
(VIN1.31.) EMMI rendelet és a kerettantervek kiadasinak és jovahagyasanak rendjérdl
5z01051/2012. (XI1.21.) EMMI rendelet alapjan késziilt.

Evi 6raszam: 160 (96 +64)

Pedagdgiai feladatok és nevelési célok

Az altalanos miveltséget elmélyitd, palyavalasztdsi szakasz a tizenegyedik évfolyamon
kezdoédik, és a tizenkettedik, évfolyam végéig tart. Alapvetd feladata — a tanulok
érdeklodésének, adottsaganak megfeleléen — a Nemzeti alaptanterv fejlesztési feladatainak és
az ¢érettségi kovetelményeinek az Osszehangoldsa. Ebben a szakaszban a munkaerdpiac
kompetenciaelvarasainak és a Nemzeti alaptanterv kulcskompetencidinak a tudatositasara kell
elsésorban torekedni. Tovabbi cél az ©Onalld felelésségvallalds, az alkalmazhatésag, a



munkabirds, a tanulds és mozgds ardnya, a valasztas a sajat priorizalt rekredciods teriilet
iranyaba ¢€s az azzal kapcsolatos tudas dsszefoglalasa, tovabbfejlesztése. A Nat-nak megfeleld
sportmiiveltségi minimum, sportagismeret elsajatitdsa. A civilizacids betegségek ismerete,
felismerési modjai, ezek elleni kiizdelem (pl. terhes torna, mellvizsgéalat, munkahelyi torna,
gerinctorna, helyes dié¢ta mozgassal stb.)

Egészségvédelem és anyanyelvi kommunikacio:

Ebben az életszakaszban az egészségnevelés €és anyanyelvi kommunikacio célja és tartalma a
9-11. évfolyamhoz képest jelentés mértékben nem valtozik, hiszen ebben az esetben is a
tanulok kognitiv képességei feldl kozelitiink a testnevelés és sport helyesen értelmezendd
funkcidinak elsajatittataisahoz. A tanulok tovabbra is legyenek képesek objektiv modon
felmérni sajat egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarositd tényezoket, azok hatdsat,
elkeriilésiik modjat. Mindezek mellett tudatosan €s minden tekintetben kielégitd modon
tudjanak kommunikélni és sajat véleményiiket artikulaltan, hatérozottan kifejteni az
egészségtudatos ¢letvitellel kapcsolatban. Az utolsd képzési év tovabbi célja a sportigi
szabalyismeretek, valamint a csoportos ¢€s egyéni szabadidds programokhoz kotodo
tevékenységek elsajatitasa, rendezvények szervezése. El kell érni, hogy alkalmazzik a
tanultakat, tegyenek sajat egészségiik érdekében. Tovabbiakban 6rizzék meg ¢s adjak at
fiatalabb tarsaik részére a pubertaskor sordn a kordbban kialakitott egészségvédd szokasokat,
helyezzék elStérbe az egészséges sportprogramokat a karos szenvedélyekkel szemben. Ertsék
¢s terjessz€k az eltérd klimatikus viszonyok kozott torténd sporttevékenység elonyds hatdsait
adott esetben sajat maguk innovativ mdédon fejlesszenek sajat sportagi technikakat, jatékokat.

Edzettség, teherbiras fejlesztése és a tanulas megtanulasa kompetencia:

Az edzettség, teherbiras fejlesztési tartalma mennyiségében valtozik az el6z0 évekhez képest
a tanulds megtanuldsa kompetencia ismereteinek bdvitése az elsddleges szempont. A tanulok
kovess€ék az objektiv adatok alapjan a sajat edzettségi allapotukat, hozzanak egyéni
dontéseket a sajat mutatok 6nallo javitasaban, fejlesztésében. Tartsdk egyenstlyban a testi és
szellemi terhelést. A tudomanyos ismeretterjesztés testkulturaval kapcsolatos produktumainak
érdeklédd befogadasa mellett jelenjen meg a fittség, mint érték képviselete a tarsas
korosztalyos kapcsolatokban. A ,tanuldas megtanulasa” kompetencia tartalma kibdvitendd a
tanulok innovativ képességeinek fejlesztésével illetve a hidnyos ismereteken nyugvéd helyes
dontések meghozatalaval. A tanulok tovabbra is torekedjenek azon képességeik fejlesztésére,
melynek segitségével egyénileg és csoportban is meg tudjdk szervezni sajat edzettségiik
eléréséhez sziikséges tanuldsukat, ismereteiket, ideértve az iddvel €s informéacioval valo
hatékony banasmoddot. A kompetencia magaban foglalja az egyén tanulési folyamatanak és
sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd Ilehetdségek felismerését, és az akadalyok
megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és teherbirds érdekében. Ez az 11j tudas
¢s készseégek megszerzését, feldolgozasat és asszimilalasat, tovabba utmutatdsok keresését és
alkalmazasat jelenti.

Sport- és mozgas-kulturalis tanulas és vallalkozéi kompetencia:

Ebben a szakaszban a jelen blokk tartalma és célja nem valtozik. Ennek oka, hogy a sport- €s
mozgas kulturalis attitiidjének valtoztatasa meglehetdsen nehézkes és lassti folyamat. Eppen
ezért a tanulok allitsak a koordinacios mozgaskészletiiket a sportagi célok szolgalataba. Ertsék
meg a sportdgak belsé logikajat, fogadjdk el a torvényszerliségeket, vonjanak le 6nalld
kovetkeztetéseket. A nemenként maés tananyag kivalasztasa a tanult koordinacids
mozgaskészlet célszerli hasznalataval torténjen meg. A helyzetekre torténd mozgasos és lelki
reakcidkban az elvonatkoztatas, kreativ megoldéasok eldhivasa legyen az elsajatitando, tudatos
feladat. A kulturdlt mozgds megjelenése legyen napi rutin. A sport- és mozgas kulturalis



tanulds bizonyitsa a foglalkoztathatosag Iényegét: a tanuld képes egyénileg és csapatban is
dolgozni. Az egyéni erdsségeire épitsen, gyengeségeit fejlessze és fogadja el, hogy masok
mas erdsséggel ¢és  gyengeséggel rendelkeznek. A  vallalkozéi hozzaallast a
kezdeményezdkészség, az alkalmazkodasra is képes fiiggetlenség €és az innovacio jellemzi a
személyes ¢és tarsadalmi életben és a munkdban egyarant. Mindez a sport- és mozgaskultira
bazisara is épithetd, annak keretében jol gyakorolhato.

Pozitiv személyiségfejlédés és interperszonalis és szocialis kompetencia:

Ebben a szakaszban a pubertaskori krizis vége felé torekedjenek a tanuldk stabil személyiség
¢s jovOorientacios attitlidjiik kialakitasara a testnevelés €s sport mozgasanyaganak és elméleti
tartalmanak segitségével. Tovabbra is Orizzék meg a sajat én keresése kozben az eddig
kialakult oOnértékeld szokasokat. Fogadjak el a szabalyokat értelemszertien, keressenek
konstruktiv megoldasokat a konfliktusokban. Az egyén értelmi és érzelmi viszonyanak
meghatarozdsa a sportértékekkel kapcsolatban; a jellem fejlesztése a sport altal még
hangsulyozottabban jelenjen meg. A tanar-didk és a didk-didk Osszeiitkozések konstruktiv
mintait lattatni kell. A tanulok legyenek képesek az interperszondlis ¢és szocidlis
kompetencidhoz kapcsolddd elengedhetetlen tudas, készségek és hozzdallas kialakitasara,
mert a személyi és szocidlis jolét megkoveteli annak megértését, ahogyan az egyén sajat
idedlis fizikai és mentalis egészségét biztositani tudja, ideértve annak ismeretét, ahogyan az
egészséges ¢letvitel mindehhez hozza tud jarulni. E kompetencia alapjat az a készség képezi,
hogy ¢épité modon tudjanak tanulok kommunikalni, nézépontokat tudjanak kifejezni és
megérteni, bizalmat keltd mddon tudjanak targyalni és képesek legyenek az egylittérzésre. Az
egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt €s a frusztraciot, és épité modon kell ezeket kifejezésre
juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia tenni a személyes és a szakmai szféra kozott.

Képzési tartalom és metodika

A 12. évfolyam az altalanos miiveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd. A 9-11.
évfolyamon végzett céltudatosan absztrakt, formalis gondolkodast elokészitd szakasza utan az érett
diak alapvetéen képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetenciak birtokaban a targyi és
eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét sarkalatosan
befolyasoldo események fontossagat, azok szerepét. Az ordk anyaga a dinamikus komplex
rendszerek  Onszervez0  tulajdonsaganak €s  annak  pedagogiai  kdvetkezményeinek
figyelembevételével keriilt kidolgozasra. Az ordk mozgasos tartalmakhoz kothetd elsddleges
prioritasa a tanulok folyamatos alkalmazkodasra késztetése, a sikeres végrehajtas és eredményesség
érdekében. Ennek értelmében, megjelend alapelv nem a feladatok sokszori végrehajtasa a modell a
technika kialakitdsanak érdekében, hanem a végrehajtdsok soran felfedezett apro mozgassorok
valtozatossagabol kovetkezd fluktuaciokhoz torténd alkalmazkodas. Roviden Osszefoglalva a
tanul6 alkalmazkodd képességét és nem a mozgasreprodukalo képességét fejlesztjiik a
A kerettanterv tananyaganak és struktirajanak kialakitasanal Osszefoglaloan a kdvetkezo
szempontok lettek figyelembe véve a kiilonbozo testgyakorlasi formaknal, hogy azok jaruljanak
hozza az altalanos értékrendeken tal a kdzos és egyéni érdekekhez, valamint erdsitsék a tantargy
alapveté motivacios tényezoit, pl.: Otletszerzés, élményszerzés, jokedv, dramatika, kaland,
testformalas, fogyoktra, kikapcsolodas, fesziiltség-levezetés, Oromszerzés, barati kor,
onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi igény. A kerettanterv nem mozgasos tartalmakhoz,




vagyis a kulcskompetencidkhoz kothet6 elsddleges prioritasa, hogy jaruljon hozzd a tanulok
egészséges testi fejlodéséhez, csokkentsék a kodrnyezetbdl szdrmazd karos ingerek személyiség
befolyasolo szerepét. Eppen ezért keriilt elétérbe az altalanos mozgaskészség és fizikai
teljesitOképesség fejlesztése mellett a jatékos mozgasfeldolgozas, amely nagymértékben erdsiti a
tanulok egészséges személyiségfejlodését a mozgas oromén keresztiil. A tanterv egy korszerii
szemléletet tiikkroz, amelyben kiemelt szerep jut az emberi testmozgas esztétikajanak, életmod
vonzatainak, és a képességfejlesztésnek.

Tematikai egység / Fejlesztési
cél

Orakeret

Sportjatékok 28 éra

Elozetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott sportjatékokban a 9—11.
osztalyos technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok,
lényeges versenyszabalyok ismerete és alkalmazasuk.
Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és
csapatelkotelezett viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empétia és tolerancia a tarsak elfogadasaban. Onfejlesztd és
tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas
mennyiségi €s mindségi ndvelése.

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvondsok fejlesztése, a
csapatok eredményességéhez sziikséges képességek,
attitlidok erdsitése.

A tobbféle sportjaték soran a mozgastanulas folyamatdban
miikodo transzferhatas kihasznalasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Fizika: mozgasok,

MOZGASMUVELTSEG litkozések, gravitacio,
. forgatonyomaték,
Altalanos feladatok palyavonal, hatas-
ellenhatas.
AZ onszervezes gyakorlasa Matematika:
Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. térgeometria —
A kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiil6zd, a tdmadas és gombtérfogat;
védekezés megszervezésere, a csapatosszeallitasra és az értékelésre | yalosziniiség
vonatkoz6 megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szamitas.
Szituaciok, feladatok megoldasa, melyek soran 6nall6 az egyéni Biolégia-egészségtan:

€s/vagy tarsas dontéshozatal - a sportszeriiség, tolerancia és empatia | &rzékszervek kiilon-

szem elott tartasaval.

kiilon és egyiittes

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések onallo miikodése.

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
elOsegitd gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.
Kosarlabdaban, a szabalyok engedte test-test elleni jaték tobb
lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozo
fobb megkotéseknek valdo megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
Szabalyai és a labdara, emberre vonatkozo6 tertliletelhagyas
értelmezése.

A sportjaték-specifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai.

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

Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nélléan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznélataval is. Az eredmény jelzésében és egyszerlsitett
jegyzOkonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

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

Kosarlabda

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

— Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai
egysegekbe agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas,
biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda elfogésa,
labdavezetés kiilonboz6 testhelyzetekben, tdmado, védo 1ab- és
karmozgasok, Osszetettebb atadasok, kotetlen atadasi formak,
lepattano labda megszerzése, ebbdl indulas, dtadas vagy kosarra
dobas.

— A technikékat alkalmazo jatékok parban, csoportban a variaciok
0nallo és kreativ felhasznaldsaval.

Taktikai tovabbfejlesztes

— A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nalld
alkalmazasa.

— Formacidk begyakorléasa két vagy tobb ember kapcsolatara
tamadasban és védekezésben (elzarasok, elfutasok, levalas,
lepdrdiilések).

— Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, emberelényds és
azonos létszamu taktikai szitudcidban.

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

Roplabdazas




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

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

— A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos €és pontos
helyezésének gyakorldsa, a hibaszazalék csokkentése, az
¢lvezhetd, folyamatos jaték elérése érdekében: alapérintések
kiilonbozo testhelyzeteken keresztiil (térdelve, tilésbdl, hajlitott
allasbol), érintd labdatovabbitasok tarsnak vagy céltargyra,
tarstol dobott labda tovabbitasa alkar vagy kosar érintéssel foldre
helyezett zsdmolyba, svédszekrénybe, bombazas lengdlabdara,
itott labdaval mozgo cél eltalalasa.

— Tanult tamadasi technikék gyakorlasa, a fels6 egyenes nyités
elsajatitasa helyes technikéval talajrol, tehetségesebbek
felugrasbol.

— Leiités, porgetés, ejtés tdmado technikék elsajatitasa talajrol és
felugrasbol.

— A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazésa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

— A halo felett ¢kezett nyitasfogadasok gyakorldsa valtozo iranyu
¢s erejli labdakkal, technikai kombinéciokkal.

— Az eredményes sancolés elsajatitasa, sancolas parban is.

— Gurulasok, labdamentések technikédjanak tovabbfejlesztése.

— Roptenisz, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztes

— Védekezeések kiilonbozo allasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitésa.

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

— Ut és sancol6 jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti {itdtt
vagy ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés, tdimadas kdzbeni
helycserék megtanitasa, helytartasi szabaly betartésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa. A legfontosabb
Jjatékvezetdi jelzések ismerete.

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




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

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

A sport és kornyezettudatossag érté dsszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és kornyezet felelds, jovoorientalt hasznalata.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés, problémaorientalt taktikai
megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

A fejlesztés vart eredményei

A helyi tanterv szerint tanitott két sportjatékra vonatkozdan:

Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben és a jatékban,
jatékvezetésben.

Az adott sportjaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Er6s figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok, szimuldlva a valédi
jatékszituaciokat.

Otletjaték és 2-3 tudatosan alkalmazott formécio, a csapaton beliili szerepnek vald megfelelés.
A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerli és objektiv megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadésa.

Kreativitast, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat szolgaldo mozgésos
jatéktipusok ismerete €s célszerli hasznalata.

Tematikai egység / Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasformak 15 ora

A differencialtan osszeallitott gyakorlatok bemutatasa
atlagos mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd
biztositassal. Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartast
végrehajtas.

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

Kiss tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacioban.

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

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zen¢hez
illeszkedd mozgésritmus tovabbfejlesztése a tornajellegii
€s tancos sorozatok soran a mar ismert és uj elem- €s
motivumkapcsolatokkal is.
A tematikai egység nevelési- | Az 6nallosag €s kooperativitas novelése a

fejlesztési céljai mozgasrendszer miikodtetésének minden teriiletén:
bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek €s
gyengeségek figyelembevétele.
A ko0z0s tervezés, kivitelezés soran az asszertiv




kommunikacié fejlesztése.

végrehajtasanak elérése.

A produktumok j6 tartassal, biztos kidllassal torténd,
gordiilékeny, konnyed, plasztikus, esztétikus

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSE Fizika:
G egyensuly,
mozgésok,
Gimnasztika gravitacio,
szabadesés,
Rendgyakorlatok gyakorlasa szogelfordulas
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett elemkapcsolatokkal
torténd ismétlése.
Biologia-
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok egészségtan:
— A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. az
mozgaslitem valtoztatdsa, kiinduld helyzet és kartartas valtoztatdsa. | izommiikddés
— Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. ¢lettana.
Az aktiv és passziv izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.
— Kézi szerek alkalmazasa. Miiveészetek:
— 8-16 iitem gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok, | az esztétika
aszimmetrikus sorozatok. Onallosag a gyakorlatok kivalasztasaban, | fogalma.

gyakorlatsorok dsszeéllitasaban.

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

— Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai €s stretching
gyakorlatokkal.

— FErdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.

— Anaerob alloképesség-fejlesztd eljardsok a gimnasztika eszkozeivel.

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

— Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segité kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

— Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott vagy valaszthatd egy szeren.
a korabbi kovetelményeken nehézségben tilmutatd 1j mozgasanyaganak
tanulasa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok:

— tarkoallas,
— fejallés,




— kézallas,

— mérlegek

— kéztamasszal,
— mérlegallasok,
— spargak,

— hidak

Mozgasos gyakorlatelemek:
bukfencek kiilonbozo iranyokba,
— tarkobillenés,
— fejen atfordulés,
— kézen atfordulas oldalt,
— vetodések,
— atguggolasok,
— atterpesztések,
— labkorzések,
— dolések,
— felallasok
Az elemek végrehajtasa egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan.
Talajtorna gyakorlatsorok

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

Az esztétikus €s harmonikus eldadasmod igénye (feszitések, fejtartas,
vélltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas,
ismétlések soran.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapforméban ¢€s differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamdra

Korlaton:
— terpesziilés,
— harantiilés,
— nyujtott tdmasz,
— hajlitott tdmasz,
— oldaltamaszok,
— lebeg6tamasz,
— lebego6-felkartamasz,
— felkarfiiggés,
— alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfliggésben,
— Dbeterpesztések,




— terpeszpedzés,

— tamlazas,

— szokkenés,

— fellendiilés eldre terpesziilésbe,

— felkarallas,

— felugrés beterpesztéssel tamasz iil6tartasba,
— vetddési leugras,

— kanyarlati leugrés.

Gyiiriin:

— kéz- és labfliggések,
— fiiggések, lefliggések,
— mellsd fliggdmérleg,
— hajlitott tdmasz,

— nyuUjtott tdmasz,

— alaplendiilet,

— lendiiletvétel,

— htzodas-tolodas tamaszba,
— vallatfordulas elore,
— homoritott leugras,

— leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan:

— allasok,

— térdelések,

— 1lések,

— fekvések,

— térdel6tamaszok,

— mérlegek,

— guggold tdmaszok,

— fekvotamaszok,

— tamaszban atlendités,

— Dbelendités,

— hason fekvésbol emelés fekvotamaszba,
— térdelétamaszba, fordulatok allasban, guggolasban,
— szokdelések,

— labeserék,

— felugras egy lab at- és belenditéssel,

— homoritott leugrés,

— terpesz csukaugras.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg dsszeéllitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nallé6 mozgassorral.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

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

Versenyszitudciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és




szemlélet — alkalmazasa.
Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, sz€p és ndies mozgasokat, alakformalést, mindségi
interpretalast segité kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorlasa. A testtartas, tagassag,
forgéasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, onalld zenevalasztasra lehetdség a sz€élsdségektol valo
elhatarolodas mellett. Onallé bévitési lehetéség, 6nallé gyakorlatrészek
hozzaadéasa a minimumhoz, paros €s csoportos interpretaciok
tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa
A 9-11. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartdsos és mozgasos elemek
¢s f6 mozgasok alapformai ismétlése és 1j, Osszetett formak gyakorlasa.

Kotelgyakorlatok gyakorlasa

Egyszerli és keresztezett athajtasok, ugrasok €s fordulatok athajtasok
kdzben, kotélforgatasok, test koril és koré, kotélmozgatasok egy kézzel,
kotéldobasok és - elkapasok, kotélkorzések fliggdleges €s vizszintes
sikban.

Aerobik mindkét nemnek

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

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:

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

— Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.

— Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése
onallosagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bovitésével.

— Aerobik bemutatok az osztalyon beliil.

Tancos mozgasformak

Torténelmi tancok gyakorlasa
Palotas— 5-6 motivumbol 4116 rovid koreografia megtanulasa és
1smétlése, bemutatasa.

Néptanc gyakorlasa
— A magyar néptanc kincs egyszerlibb motivumai és azok kapcsolatai
a Téanc és drama kerettantervben kidolgozottak szerint.
— Egy dunantuli és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi tanctipus motivumai és
rovid tancfolyamata megtanulédsa, gyakorlasa, el6adasa.




ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikéjanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulturara hat6 kedvezo és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az erésségek elismerése, tdmogatasa,
egyéni ¢és helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

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

Alkotd, kooperativ feladatok, mozgésos tevékenységek — aktiv részvétel
a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasport és tdnctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly, tarsas
talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.

A fejlesztés vart eredményei

A torna mozgésanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri, idobeli és dinamikai
sajatossagok megjelenitése.

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

Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa, bemutatasa. Onalld
zenevalasztas, a mozdulatok a zene idébeli rendjéhez illesztése.

Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tdncos mozgasformakban.

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

Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld kivalasztasa.
Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas ¢és annak asszertiv kommunikacioja.

Az izmok mozgashatarat bovito aktiv és passziv eljardsok ismerete.

Tematikai egység / PP . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 17 éra

Térdeld-, allo- és repiilorajt versenyhelyzetekben. Iramszakasz,
egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikak a valtofutasban.

Elozetes tudas Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis,
biztonsagos leérkezés az ugrasokban.

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai térvényszertiségek
alkalmazaséaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgésformak

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai




kivalasztasa és 6nall6 gyakorlasa révén.

és betartasa.

javitasara.

jelentéségének, hatdsanak tudatositasa.

A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugréd-, doboszamok
versenyszabalyai a korosztalyos eldirdsok szerinti alkalmazasa

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény
A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellenérzés

elfogadtatédsa, beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.
Rovidtav, valtofutas, Fizika:

A gyorsfutas technikajat javitd gyakorlatok valtozatos
végrehajtasa. A kedvezo rajthelyzet kialakitasa, versenyszera
végrehajtasa, eredményorientalt egyiittmiikodés valtofutasban.
Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés.
Kozéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futés.

Valasztas a tdvok koziil. A kiillonbozd tdvokhoz illeszkedd
futotechnika kivalasztasa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges
versenytempo és irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-
fejlesztd modszerek rendszeres alkalmazésa és teljesitményének
nyomon kovetése.

Az alloképesség-fejlesztd modszerek 6nallé gyakorlasa.

Ugrasok

Az elrugaszkodo6 1ab, lenditd 1ab és lenditd kar aktiv bekapcsolasa.
A homorit6 tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati
alkalmazasa.

Vélasztas a magasugro technikak kozil.

5-7 lépéses egyénileg kialakitott nekifutassal versenyszerti
végrehajtas.

Kozremiikodés versenyek lebonyolitdsdban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa.

1-3 1épéses sorozat elugras, illetve 2-4 1épéses sorozat felugrasok
technikajavitd végrehajtasa.

Gyorsul6 nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a térzsizom sokoldalu erdsitése.
Teljes lendiiletbdl torténd hajitas.

A forgasos technika gyakorlasa a sulylokésnél. Valasztas az egyes
16k6 mozdulatok koziil.

Forgasbol egykezes vetés végrehajtasa.

hajitasok, energia.

Torténelem,
tarsadalmi és
dllampolgari
ismeretek:

Az olimpiai eszme.
Az Ujkori olimpidk
torténete




ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszertiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti, a technikdk
valtozasai teljesitményndveld 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 kiillonbozoségek ismerete.

T4ajékozodasi futds alapjainak ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Egyéni reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni alkalmazkodas,
korrekcio, holtpont, 1€pd, homoritd és 0ll6z6 technika, atlépd, guruld, hasmant- és flop-
technika, 0tlépéses hajitd ritmus, 16kés, vetés, jegyzokonyvvezetés.

A fejlesztés vart eredményei

A futdsok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatdsanak felhaszndldsa mas
mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszdmok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések begyakorlasaval a
futo-, az ugrd- és a doboteljesitmények ndvelése.

Az alapvet6 atlétikai versenyszabalyok ismerete. Bemelegités az atlétikai mozgéasokhoz
illeszkedden.

Tematikai egység / Alternativ és szabadidos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerek 12 6ra

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, ij mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Elézetes tudas Az adott alternativ sportmozgéashoz sziikséges
edzésmodszertani €s balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni,
tarsas, csoportos mozgasformak.

A rekreacios életviteléhez sziikséges sportagi, €lettani,
edzéselméleti ismeretek megszerzése.
Az 6nalloan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolas
szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése.
A testnevelés ujszerti tartalmakkal torténd gazdagitasa, az

A tematikai egység iskolai létesitményen beliili €s tdgabb kornyezetében 1€vo
nevelési-fejlesztési céljai | lehetdségek kihasznalasa sportolésra.
A felnétt kor sportos €letviteléhez tjabb sportagak
megismerése, csaladi és csoportos ontevékeny sportolashoz
szlikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények | Kapcsolodasi




pontok

MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
egeszsegtan:
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott | €lettan.
sportagi mozgas mozgasmiuveltségének fejlesztése.

A szabadido, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése.

A helyi tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai,
gyakorlasi, edzési €és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a
hozzatartozé eszk6zok, technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése.

Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a
kozlekedésbiztonsag teriiletén a kerékparozas kultirajat szem eldtt
tartva. Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet
megovasaban, a tajhaszndlatban, az épiiletek megdvasdban €s az
energia, a vizhasznalat, a dohanyzas elleni kiizdelem ¢és a
hulladékgytijtés, Gijrahasznositas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportolasra
valo felkészités, az onszervezddéshez sziikséges ismeretek,
jartassagok megszerzése.

Térsasagban is jol alkalmazhaté mozgésos kreativ, kommunikacios
¢s kooperaciods jatékok tarhazanak bovitése.

A tobbfunkcios helyi lehetdségek, eszkdzok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legy6zése).

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 6ltozkodés €s folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

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

A tédborozasi eszkdzrendszer megismerése, hasznalataban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitira,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag elitteljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Rekreacid, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitOképesség, ujrahasznositas, példamutatas;
kornyezettudatos természet- és épitett kornyezet hasznalat.

A fejlesztés vart eredményei

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhato cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempovaltas, gurulas, cstiszas, gordiilés esetén.
Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszkézokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak




ismerete.
Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Tematikai egység /

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
10 ora

ritudlé.
Elozetes tudas Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kdvetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos

Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirkdzas alaptechnikai, szabélyai.

szemléletének kiteljesitése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az dnbizalom
fejlesztése, a félelem lekiizdése €s a sportszertiség (fair play)

A tematikai egység Kiizdé tipusu jatékok tudatos alkalmazésa a
nevelési-fejlesztési céljai | személyiségfejlesztésben, kiilonds tekintettel az 6nuralomra, a

tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogaddsara.
A kozosségben eléfordulo veszélyhelyzetek felismerése és

kezelése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
A kiizdéseket el6készito €s ravezetd gyakorlatok, jatékok: tarsadalmi és
Tolasok-htizasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben, allampolgari
kakasviadalok paros, illetve csapatformaban, lovascsata, ismeretek:

kotélhuzas, sportszer megszerzése a tarstol (medicinlabda, tornabot
stb.).

Népi, hagyomanyorzo €s kiizddjatékok, egyéni, paros és
csapatversenyek formajaban.

Grundbirkozas cselekvés biztos gyakorlasa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazéasa, szabalyos és erds
fogasok csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések,
keresztfogdsok. Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert
fogassal.

A mogeé keriilések és kiemelések kiilonbozo valtozatai,
dobastechnikak, leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.

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

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

A 9-11. osztalyban tanult technikak és taktikak tovabbfejlesztése.
Az egyensulyt stabilizalo és ezt kibillentd gyakorlatok,
testsulyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, elére, hatra, oldalra
gurulasok.

Szabadulés kiilonb6z6 fogasokbol (karfogés, 6leld fogas, fojtas).

okori olimpidk,
hésok, tavol- keleti
kultarak.




Tamadas elharitdsi moddszerek (iités, szards, rugds, fejelés
elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany timadas elharitési eljaras
ismerete, megértése ¢s alkalmazésa.

Félelmek, szorongasok, frusztraciok masokkal torténd
megosztasanak ¢és megbeszélésének képessége.

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

A sportszerl kiizdések jellemformal6 hatadsanak ismerete,
elismerése. A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok
idbleges, tars altal megerdsitett felfiiggesztésének, modositasdnak
lehetdsége.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndvekvd erdkifejtés, sériilésmentes kiizdelem,

agresszid, onuralom, sportszerliség.

A fejlesztés vart eredményei

A szabalyok ¢és ritualék betartasa.
Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldds, kombindci6 ismerete az 4ll6 és foldharcban

Tematikai egység /

Fejlesztési cél Egészségkultura — prevencio

Orakeret
14 ora

egészséges, aktiv életmod érdekében.

Elozetes tudas alkalmazasa.
megoldasaban.

kiizdelemben.

Rendezdd6 egészségtudatossag, dontésképesség az

Stressz- ¢s fesziiltségoldo, terhelési, edzési és a test épségét,
egészségét megdrzo eljarasokbdl egy-két megoldés ismerete,

Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat

A testmozgdas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni

A tematikai egység ¢és kompetencidk tovabbfejlesztése.

Az ¢€lethosszig tartd optimadlis, életkornak és testalkatnak
megfeleld prevencios €s rekreacids mozgasos tevékenységek
onallé mitkodtetéséhez, bovitéséhez és sziikség esetén
gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz sziikséges készségek

nevelési-fejlesztési céljai | Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a

allandositasa.

rendszerré szervezése.

prevenciora, rekredciora kész fizikai és mentalis allapot

A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Biologia-




Bemelegités

Altalanos és sportag specifikus bemelegité mozgasanyag
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés,
szervezes, levezetés, értékelés megvalositasa.

A sportjatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz,
kiizdéshez kapcsolodo bemelegitések altalanos és specialis
jellemzoinek, mozgasainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban
egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlesztés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa:
jol szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), szlikséges intenzitds
(sebesség, gyakorlatstiriiség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés
egyensulya.

Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése €s
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban
eszk6zok nélkiil és kiillonbozd eszkdzok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Onallé mozgasprogram-tervezés.

A képességfejlesztd modszertani eljarasok bemutatésa:
intervallumos, ismétléses, tartds és ellendrz6 modszerekkel
edzésfolyamatok.

A koordinacidt javito eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.
A rendelkezésre allo szabadidé megtervezésének eljarasai.
Egyéni rekreacids megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet
vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis €s koordinacids képesseégfejlesztés.

NETFIT mérés — kozponti eléiras szerint.

Az egészséges test és 1élek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmakra valo felkészités: az egészséges
labboltozat megdrzésének és a helyes légzésnek a gyakorlatai, az
iilémunka és a zart tér ellenstlyozasara szolgalo tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatasa a szenvedélyek megel6zésében.

A stressz oldas gyakorlatai.

Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapulod
fenntartasara.

A technikak hasznalata a sajat tanuldsi technikainak
tokéletesitésében.

egeszsegtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer
miik6dése, a
keringési rendszer
milkodése,
glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika:

egyszert gépek, ero,
munka.




A komputerhasznalat ellenstlyozasara megoldasi mintak
gyakorlasa.

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

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

A testtartasért felel0s 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 alvas és ébrenlét megfeleld aranyai, a sport szerepe az
egészséges alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa és/vagy a sériilttel valod
helyes bandsmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

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

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

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld
teljesitményfejlesztés. Feleldsségvallalas tarsak egészséges
¢letmodja irant.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Sportag specifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses, tartos és
ellendrzé modszer, terhelés-pihenés egyenstlya, stressz- €s fesziiltségoldas, ingernagysag,
ingergyakorisag, gerinckimélet.

A fejlesztés vart eredményei

A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartdsdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.

Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen, fesziiltségek szabalyozasa.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nytjtasat szolgalo gyakorlatok ismerete,

pontos gyakorlasa, értd kontrollja.

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




Heti + két testnevelésora azoknak a didkoknak, akik nem rendelkeznek
igazolt egyesiileti tagsaggal vagy nincs amator sportoloi szerzodésiik.

Tematikai egység Jatékok, versengések

Fejlesztési cél

Orakeret
64 ora

Elozetes tudas

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas. Aktiv
részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és hatékony
munkavégzés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsadgok ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan: Az 1j jatékfeladatokban,
jatékszituaciokban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és felelGs

céljai alkalmazasa, bévitése. A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

szempontjabal is.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténd

megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA

Matematika: logika,

A szervezet elOkészitését, bemelegitéseét szolgald testnevelési
jatékok,eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordinacio- és fittség
fejlesztd szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk gyakorlati alkalmazasa.
Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.
Inkluziora érzékenyitd jatékok.

Kooperativ, kreativ testnevelési és sportjatékok.

Kosarlabdazas

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorléasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazéasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkil, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok bdviild kdrének
beépitésével. Kosarra dobd versenyek.

Roplabdazas
Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos

valoszinliség szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy-
és kornyezetkultara,
vizualis kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
titkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
miuikddése, energianyerési
folyamatok




feladatok alkalmazéaséaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatdrozott
érintési modokkal, a tanult érintések beiktatasaval. Versengések
egyénileg és parokban kiilonb6z6 érintésekkel.

Kézilabddzas

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlésa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;
kézilabdajaték a szabalyok fokozatos bovitésével.

Labdarugas

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd
Jjatékos feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz
meghatarozott szabdlyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2
labdaval. 2:1 elleni jaték. Labdavezetd, dekazo, célba rago és
fejel6 versenyek egyénileg és csoportosan. Kispalyas labdaragd
mérkdzések.

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

Floorball

Technikai elemek: iitéfogasa, labdavezetés, 16v6 mozdulat
kialakitasa,védd alapallas, egyszerli cselek, atadasok, atvételek
tenyeressel, atadasok, atvételek fonakkal.

Taktikai elemek: tamadasok, védekezések.

Tollaslabdazas

Technikai elemek: iit6fogasa, alaphelyzet, adogatas, megiités,
labmunka, ejtés, leiités, magas labda iitésének technikdja, iités
fajtdk kombinalasa, Egyéni és paros jaték.

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

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor,
hullamzo vonal. Osszefiiggé talaj gyakorlat (fitk-1anyok),
valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nall6 6sszeallitasa,
bemutatasa 0sszekotd elemek felhasznalasaval, a tarsak
pontozasaval.

Asztalitenisz
Labdapattogtatas az iit6 tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6z6
testhelyzetben, all6helyben és jaras kozben - ligyesebb és




iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban -
iigyetlenebb kézzel is. Jatékos iitdgetés, pattogtatas,
egyensulyozas allomasokon, mindkét kéz igénybevételével.
Utdgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak
célba - versenyszeriien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Az éllas ¢és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizdodjatékok.
Foldharcjatékok. Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Moge kertilés,
kiemelés paros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel a grundbirko6zas és a dzsudo elsajatitott
elemeinek alkalmazésaval. Versenyzés

Versenytapasztalatok a didksport, az élsport vagy a
szabadiddsport teriiletén.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdarugas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval. A kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdaragas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai
rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozo
1d6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
és mérkozések jatszasaval. A kondicionalis €s koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasadhoz. A roplabdajatek szabadidében,
szabadtéren, strandon is jatszhat6 technikai készletének valamint
egyszerUsitett jatékformainak elsajatitdsa Szabadiddben,
kiilonboz6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis keretek kozott Gizhetd 01 testedzési formak
megismerése, jartassag szintll elsajatitdsa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- ¢és alkalmazkodd képességének fokozasa
a természeti €s kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges ¢letmoddal
kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. Az j sportagi mozgasformak megismerésével a
motoros cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok
karos kivitelezése kovetkezményeinek tudatositdsaval prevencios
ismeretek atadésa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben. A
sportszeriiség, a fair play €s a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi €s a szurkoloi
magatartas pozitiv és negativ vondsai, a sporteseményekhez
kapcsolddo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai €s taktikai készletének elsajatitasahoz és az
ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez. A
sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklédésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a
versenyszeru sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6zd évszakokban és

1d6jarasi koriilmények kozott torténd sportolas

egészségveédo hatasairol.

A kornyezetkiméld magatartds fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at
tarto fizikai aktivitds alapismeretei.

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

Motoros készségfejlesztés - mozgastanulas

Térbeli, az energia befektetésre vonatkozo tudatossag (ido,
gyorsasag, erd, alloképesség), valamint a mozgaskapcsolatok
felismerése a természetes mozgasokban €s a sportagi technikékban,
taktikakban, stratégidkban. Sportagi mozgasanyag technikai és
taktikai repertoarjanak ismerete, alkalmazasi teriiletei, értékelése a
hatékonysag jegyében. Uj sportagi ismeretek és rendszerek eurdpai
€s mas orszagokbol.

Jaték
Testnevelési és sportjatékok szabalyrendszere és kritikai ¢
rtelmezése k6zosség-, illetve csapatépitd funkcioval.
Jatékszabalyok és jatéktipusok kapcsolatrendszere, szabalytudat €s
alkalmazas. Jatékstratégiadk adaptiv technika és taktika
alkalmazasaval, értékelésével.




Személyes és tarsas folyamatok a megismerésben, értékelésben,
asszertivitasban ¢és sikerorientaltsagban.

Versenyzés

Sportagak szabalyrendszere, alkalmazasi képessége.
Sportversenyek szervezése €s korosztalyi rendszerek.
Sportszertiség, sikerorientaltsag és kudarctiiré képesség a sportban

¢és azon kivil.

Sportagak, versenyszamok rendszerei, alkalmazasi teriiletei az

onmegvalositasban.

Olimpia- és sportagtorténeti ismeretek, rendszerek alkalmazasa, a

teljesitmény elismerése.

A magyar ¢s nemzetkozi sport sikerei, értékelési rendszerei.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, gyorsasag,
alloképesség.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend,
onszervezOdés, problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.
Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas,
Onpassz, fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes
mellsd atadds, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testesel,
sancolas, laza €s szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas,
biintetédobas, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdaatvétel, labdahtizogatés, labdagdrgetés, csiid,
megeldzo szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kiragas,
kispalyas labdartigas, 6sszjaték, aranycsapat.
Irambeosztés, el-, és felugras, hajitas, 16kés. Sportszerliség,
agresszi6. Egészségvédo hatds, rekreacio.




A fejlesztés vart
eredményei

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és
egy¢eb jatékfeladatok ismerete €s aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszert alkalmazas és a jatékok
0nallo tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a

jatékszerepnek megfeleld megvalasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen
képességl tarsakat elfogadd, bevond jatékok jatszasaban,
megvalasztasaban.

Torna jellegtii feladatok és mozgdsformdak

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

Onall6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik
elemkapcsolat,.

Célszerii 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 énmagéhoz mérten javulé futo-,
ugré-, dobdteljesitmény. A tempoérzék és odafigyelési
képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban. A
transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak
teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fejlddésének
hatasara.

Alternativ és szabadidés mozgadsrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato
cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle 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.

Onvédelem és kiizdbsportok

Az onvédelmi €s 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, kombinacio
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 gyakorlatanak ismerete és
felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc

¢s 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

szenvedeélyek lekiizdésében, az érzelem- és a
fesziiltségszabalyozéasban.

12. évfolyam

Témakor Oraszim

1. Természetes és nem természetes mozgasformak 14
2. Sportjatékok 28
3. Atlétikai jellegii feladatok 17
4, Torna jellegh feladatok 15
5. Alternativ kdrnyezetben tizheté sportok 12
6. | Onvédelmi és kiizdd feladatok 10

Osszesen 96




A 12. évfolyam befejezéséhez sziikséges minimum:
A didk altal értelmezett és hasznalt terminologia jelentds boviilése kiillondsen a sportagi

alapképzés és a képességfejlesztés teriiletén. Erds6dd onfegyelem a sajat gyengeségek
legy6zésében, a gyakorlasban, a versengésben és az edzésben. A sportagakra jellemzo
alaptechnikak, mozgasstilus pontos rogzitése. A rendszeres mozgas, egészséges életmod,
versenyzeés, sportteljesitmény kategoridknak elfogadasa a miiveltségteriilet alapvetd
értekeiként. Az egyontetli €s egyéni képességek szerint differencialt tanari utasitasok
maradéktalan végrehajtasa.. A céltudatos egészségmegdrzés kialakuldsa. A technikai hibék,
egyéni sikertelenségekkel valo szembesiilés, annak teljesitményt ronté tulajdonsaganak
elfogadésa, megértése. Tehetség szerinti alkalmi versenyzés az osztalyban, iskolédban és
iskolan kiviil egyesiileti és tomegsportrendezvényeken. A sportagi szabalyok jellegformalo és
szocializalo szerepének megértése, az egyiitt jatszas konfliktusainak csokkentése. Alapfoki
tajékozottsag a rendszeres edzés és a fizikai teljesitmények Osszefiiggéseinek rendszerben.

Szempontok a tanulok teljesitméenyének értekeléséhez

Az értékelés a megismerési folyamat zarasa, &m egyben magaban foglalja az elsajatitasi
1d6észak egészét. Ezaltal egyiittesen iranyul a megszerzett tanul6i tudas (képességek, tantargyi
tartalmak) és a tanari tevékenység (modszertani, didaktikai alapelvek, eljarasok) értékelésére.

Az értékelés soran cél a tanuldi elorehaladas mérése, a tanar altal alkalmazott modszerek,
eljarasok eredményességének vizsgalata. A tanulo teljesitményének értékelése soran
egylittesen vessziik vizsgalat ald az elsajatitott ismeretet és a készségeket. Az ellendrzés,

értékelés tipusa fiigg az értékelni kivant tanegység tartalmatol, nagysagatol. Célja a tanuloi
elérehaladas ellendrzése, mindsitése. Az értékelés tekintetében vegyliik figyelembe, hogy a
12. évfolyam az éltalanos miiveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakaszt reprezentaljak,
aminek az értékelés szempontjainal is meg kell jelennie annak érdekében, hogy kovethetd
legyen az a folyamat, melynek soran atalakul teljesen onértékeldvé az érett ember, vagyis a
kiils6 kontroll belsévé alakul, javasoljuk a folyamatos tanari értékelés csokkentését a tanuloi
értekelés mértékének parhuzamos emelkedésével, természetesen tanari (hattér-) feliigyelet
mellett. A tandr minden esetben értékelje a tanuldk fizikai és technikai képességeit a teljes
képzés folyaman, szovegesen, adatok, osztalyzat segitségével a helyi koriilmények
figyelembevételével. A kulcskompetencidk tekintetében azonban a tandri értékelést egyre
inkabb szoritsuk a hattérbe a tanulok, az osztaly miiveltségi szinvonalanak fiiggvényében. Az
ilyen tipusu értékelés a fizikalis és technikai képességeknél megismert modon torténhet
szovegesen, adatok, osztalyzat segitségével a helyi koriilmények figyelembevételével.



Helyi tanterv

TESTNEVELES ES SPORT

7.-12. évfolyam

Mely a nemzeti koznevelésrdl sz6l62011. évi CXC. térvény, a Nemzeti alaptanterv kiaddsadrol,
bevezetéseérol és alkalmazasarol szolol110/2012. (V1.4.) kormanyrendelet, a nevelési-oktatdsi
intézmeények miikodesérol és a koznevelési intézmények névhasznalatarol szolo20/2012.
(VIN1.31.) EMMI rendelet és a kerettantervek kiadasinak és jovahagyasanak rendjérdl
sz01051/2012. (X11.21.) EMMI rendelet alapjdn késziilt.

A koznevelési torvény az iskoldak szamdra heti ot testnevelés ordt ir eld, 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) illetve 160 (96+64)



Oraterv

Evfolyam: 7. 8. 9. 10. 11. 12.
Heti 3+2 3+2 3+2 3+2 3+2 3+2
oraszam:

Evi 6raszam: 108 +72 108 +72 108 +72 108 +72 108 +72 96 +64

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 8. évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a
motoros teljesitmény két alapvetd OsszetevOje — a mozgaskészség és motoros képesség —
sziikségszerli Gsszhangjanak megteremtését. A Nat testnevelés és sport miiveltségteriilet
célkitiizéseinek megvalositdsahoz 7-8. évfolyamon az 6rok értékeket képviseld tradicionalis
sportagak mellett a tanulok érdeklddését kivaltd ujszerti sport-, illetve testgyakorlati dgakra
helyezzilk a hangsulyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes ¢és sokoldalu
mozgaskulturaval, magas szintii cselekvésbiztonsaggal ruhdzza fel a tanulokat. Olyan tudasrol
van sz0, melynek eldnyeit észrevétleniil élvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros és
motivacids bazisa a rekreacids célu sporttevékenységeknek, és nem utolsé sorban utat mutat,
¢s utat nyit a tehetségesek eldtt az élsport vilagaba. Ez az életkor kiemelkedd szerepet jatszik
a testnevelés és sport iranti elkotelezettség, az élethosszig tartd fizikai aktivitas iranti igény
megalapozasaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbol a tartalom megjelenési formai és a
hozzajuk kapcsoloddé modszerek is kulcstényezOnek 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 gazdagito, ezaltal a kognitiv szférat érintd elméleti ismereteknek —
természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a motoros tartalommal. Igy a tartalom szerves részei
a személyi higiénével, a balesetek megeldzésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és
testgyakorlati dgakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai tuddselemek, az ¢letkorhoz
igazitott €lettani ismeretek, a tudatos tanulast segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti
elvek, modszerek stb. Az elméleti tuddsanyag része tovabba az egészséggel, 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 betartatdsdval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak a meggy0z0 pedagdgiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kozosség
érdekeit egyarant szolgaljak. fgy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkdlesi fejlodést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsdgossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés és a masok teljesitménye iranti feleldsségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvardsai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmiikddést, de egylittnevelés esetén a
kozosséghez tartozo fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkOzi sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias nevelés er0s érzelmeket is




megmozgatd eszkoze. Ez a témakdr minden tanuldt megérint, és biiszkeséggel tolt el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanuldkrol. Esetiikben méar az 5. évfolyamtdl kezdve
lehetdség nyilik a pdlyaorientacio megalapozasara. Nincs is taldn tobb olyan
muveltségteriilete a koznevelésnek, amely hatékonyabb terepe lenne a demokraciara
nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok pozitiv toltetii
kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kdzos célért valo
egylttmiikodést kinalja a motoros oktatds megannyi szituacidja. Az erdszakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolodd — akar a médidban is megjelend — agresszidra és elitéli azokat.
Szembesililni 6nmagunkkal, redlis testképet és énképet kialakitani szinte lehetetlenség lenne a
motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil. A motoros teljesitmény kiilsé értékelése
még nagyon fontos pedagogiai mddszer 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 hatdrozott véleményt tudnak
megfogalmazni sajat €s tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A testi és lelki
egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés ¢és sport miiveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megolddsdbol minden koznevelési
tantargynak ki kell vennie a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizdlasanak, az életkori szakasz sajatossagainak megfelelden. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossdagot
szolgalo informaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanuldas komplexitdsat tiikrézi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves és funkcionalis
kapcsolatban fejlesztendok. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, élményt nyujtd
modszerekkel €s célszerli szakpedagdgiai instrukcidkkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a
hatékony motoros oktatas stratégidjat valositjuk meg. Ezzel megismertetjiik a tanuldkat az
eredményes tanulas alapveté technikaival, és felkészitjik Oket az ©nallo testkulturalis
miivelddésre.

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

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 7-8.
évfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatarozd eszkoz a szaknyelvi terminologiai,
valamint a testkulturalis ismeretek koncentrikusan boviild korének igényes kozvetitése a
testneveld tandr altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikéciés kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tandr-tanulé kommunikécio
milyensége, illetve a tanuldi kommunikécios lehetdségek biztositdsa. Erre alkalom nyilik a
tanorakon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltardsa, az egymasnak
nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkultirdhoz kapcsolodo, valamint kdzdsségben
végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolodd kommunikacids hajlanddsag és nyitottsag
kialakitasa.

A testnevelés és sport, természetébdl addoddan, ebben az életkori szakaszban is
szamtalan lehetOséget tartogat a kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia
fejlesztésére. Elég csak a kiilonbozd foglalkoztatasi formékban torténd munkavégzésre
gondolni. A testnevelési  jatékok, sportjatékok csapatainak = megszervezésében,
tevékenységilikben, a tandrai versenyek lebonyolitdsdban vald részvétel is onalld feladat
megoldasat varja el a tanuloktol. Tandran és tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és
onkéntes formdkban mindenki megtalalhatja a képességeinek, ambicidinak leginkabb



megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk ¢és a fejlesztési teriiletek
Osszefliggéseire jellemzo, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése egyuttal az erkolcsi
fejlédést, a demokraciara nevelést, az onismeret és a tarsas kapcsolati kultura fejlesztését, a
felelosségvallalast masokért, az onkéntességet és még a palyaorientacid nevelési teriiletek
céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag
és kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat ¢és
mozgasmodellt megkdzelité megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Egy szemre is
sz€p tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatdssal van az egyénre €s a tarsakra egyarant. Az
esztétikai élmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés
iranti érdeklddést.

A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasa az iskolai rendezvényekre, a
didksportba és a versenysportba iranyitassal novekszik tovabb. A tehetséggondozas a
kiilonb6z6 szintli versenyeken valo részvétellel teljesedik ki.

A testnevelés és sport miiveltségtartalma — mar a kritikus gondolkodasra alapozva — a
9-12. évfolyamon tovabb mélyiti és bdviti a sportolds, az aktiv pihenés alkalmazéisidhoz
szlikséges ismereteket és a mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartozd kompetencidkat.
Ebben a szakaszban a munkaerdpiac kompetenciaelvarasai és a Nat-nak megfeleld, 6sszegzd
sportmiiveltség, sportdgismeret hatdrozzdk meg a tanulds-tanitds tartalmait. Cél az 6nallo
felelosségvallalas a sajat egészségért, a munkavallaldsra alkalmazhatdsag, a munkabiras, a
tanulds és mozgas optimalis 0sszehangolasa, a sajat elonyben részesitett rekreacios tertilet
kivéalasztasa ¢és a kapcsolodd tudas Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet
ebben az ¢letszakaszban a civilizacios betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehetdségét, modjat is kozvetiti.

A didk alapvetden képesseé valik az eddig megszerzett tudas, kompetenciak birtokaban
a targyi tuddsa tovabbfejlesztésére, valamint feleldsen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
mozgasos €s elméleti tartalmak sikeres felhasznalasa érdekében inkdbb a tanuld a valtozo
koriilményekhez kapcsolodo alkalmazkodoképessége €s nem a mozgasreprodukald képessége
kertil fejlesztésre. A kiilonbozd testgyakorldsi formék hozzajarulnak az altalanos
értékteremtés mellett a kozos €és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a
tantargy alapvetd és aktualis motivacids tényezoit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv,
kaland, testformalds, parvalasztds, kikapcsolodas, fesziiltséglevezetés, oromszerzeés, barati
kor, onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

Az elvart célallapotban a koznevelési tanulmanyait befejezd fiatal képes a
mozgaskommunikacié  sokoldalil felhasznéaldsadra, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati agak technikdjanak koordinacios teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi
képességekhez, az egészséges €letmdodhoz kapcsolodd ismeretek alkotd felhasznéalasara, az
egyéni ¢€s tarsas jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és
bemutatasara.

A kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony €s élményszerii
motoros tanulast. Az egységesség és differencialas elvét az altala vezérelt gyakorlatok soran a
legfobb értékek kozé sorolja. A differencidlas alappillérei a tanuldi képességek
kiilonbozdsége, a motivacids hattér és a testneveléshez kapcsolodd egyéni célok. A fejlesztd
munka igazodik a tanuldsban mutatkoz6 alapvetd tendencidkhoz, de az oktatasi-nevelési
folyamatban bekovetkezd valtozasokhoz is. A belsd didaktikai differencialas emeli a motoros
tanulas szinvonalat, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekdvetkezd
fejlesztés hatasfokat is.

A koOznevelés kimeneti szakaszdhoz koOzeledve a tudatosan tervezett, rendszeres
képzésben megjelenik a testkulturdhoz tartozo, a sportkulturat és sportmiiveltséget fejlesztd



szabalyorientalt, élettani, anatémiai, illetve sporttorténeti oktatds, megteremtve a sziikséges
alapot €s lehetdséget a kozép- €s emelt szintii érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint
a demokracidara nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz végén —
amely az altalanos miiveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd — elétérbe 1€p
a pdlyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultara és a
testkultara kapcsolatrendszerét, a mozgasigény ¢és mozgassziikséglet alakuldsat a biologiai
fejlodéssel dsszhangban, az 6nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
¢s a mozgasmiiveltség fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség megOrzésére
vonatkozo lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan megfeleld hangsulyt kap
tudasukban a kérnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelos dontések
elegend6 és rugalmasan bovithetd informacios készletét — Kiteljesedik az onértékelés.
Kialakul a valtozatos tarsas viszonyokban is szilard személyes identités, és képessé valnak a
fiatalok arra, hogy a sportbeli személyes élményeiket szimbolikus sikon értelmezzék. A
kozosen megélt, a kozosségi és mindségi sport nyujtotta katarzis hatasara er6sodik a nemzeti
ontudat, a hazafiassag.

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

A tudatossag alapja a szaknyelv fejlédését biztositd anyanyelvi kommunikacio. Célja,
hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat egészségi allapotukat,
ismerjék az egészségkarositd tényezdket, azok hatasait, elkeriilésiik modjat. Mindezek mellett
gondolkodva €és minden tekintetben kielégitd moédon kommunikéljanak, és sajat véleményiiket
artikulaltan, hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos ¢életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak
nyujtott segitségadas soran.

A sikeres interperszondlis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
¢s az altalanosan elfogadott magatartas megértése, gyakorldsa, ezaltal fejlédik a szocidlis és
dllampolgari kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épité modon
tudjanak a tanuldk nézépontokat kifejezni €s megeérteni, bizalmat keltd mddon targyaljanak,
¢s képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni és megosztani
masokkal a stressz érzését €s a frusztraciot. Kiilonbséget kell tennie a személyes, a tarsas €s a
szakmai informdaciok, szempontok kozott.

A hatékony tanulas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg €s csoportban is
meg tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
idével €s informacioval vald hatékony banasmodot. A kompetencia magdban foglalja az
egyén tanuldsi folyamatdnak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek
felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség ¢&s
teherbiras érdekében. Ez jelenti az 0j tudds és készségek megszerzését, feldolgozasat és
beépitését, tovabba Utmutatasok keresését ¢s alkalmazasat. Ennek birtokéban fejlesztik a
tanulok azon képességeiket, melyekkel a feladatok végrehajtasaban az elézetesen tanultakra
¢s az élettapasztalatra épitenek annak érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek
sokasagaban fel tudjak hasznalni.

A sport- és mozgaskultara bazisara épitve fejlodik a vdllalkozoi kompetencia,
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erds
¢€s gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az, hogy az egyén a kockazatokat képes



felmérni és adott esetben vallalni tudja. A mozgdsmindség és a mozgaskivitelezés elemzésén
keresztiil fejlodik az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség.

A tehetséges tanuldk magasabb szintli sportoldsa az iskolai rendezvényeken,
bajnoksagokon, a didksport egyesiiletekben és a versenysport szinterein valésul meg. A
muveltségteriileti tehetséggondozas f6 feladata a talentum erds oldalanak fejlesztése
megfeleld szintli edzéseken, versenyeken és a gyenge oldalanak segitése, illetve a tdmogatd

1égkdr biztositasa az intézményen beliil, és a kapcsolatban 4ll6 partnereken keresztiil is.

7. éviolyam

Tematikai egység /

Fejlesztési cél mozgasformak

Termeészetes és nem természetes

Orakeret
16 ora

kialakitasa.

Elozetes tudas

szakkifejezéseinek ismerete.

végrehajtasaban.

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors

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

8 10 gyakorlattal részben 6nall6an bemelegités végrehajtasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok

képességekben.
A tematikai egység

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

Egyszerl stressz- és fesziiltségoldo technikak elsajatitasa.
Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis

A kreativitas kinyilvanitasa 6nalléan osszeéllitott gimnasztikai

Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és
az okozati 0sszefliggés egyszerli magyarazata.

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek

boviilése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szémolas,

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak,
alakzatok.

Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok.

Alakzatfelvételek jaras és futas kozben, a 1épéshossz és a jaras
sebességének valtoztatasaval.

Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlodések és
szakadozasok ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni ¢és tarsas gyakorlatok

térbeli tajékozodas,
osszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink, életmiitk6déseink.

Vizualis kultura: targy- és
kornyezetkultira, vizualis
kommunikécio.




formajaban, szerek, kéziszerek felhasznaldsaval, jatékos
feladatokkal és versengésekkel 6sszekotve.

Jatékos ¢és szabadgyakorlati alapformaji szabad-, tarsas- szer
¢és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-,
ugrokotél-, gumikotél stb.).

Nyujto-, lazitd hatast, alloképességet fejlesztd 8 16 litemdl,
legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazo6 szabadgyakorlatok és
gyakorlatsorok.

Bemelegit6 ¢s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és
tarsakkal végrehajtva, 6nallo tervezéssel is.

Egyszerti 1égz0 és stressz- ¢s fesziiltségoldo gyakorlatok.

A testtartas javitasat szolgal¢ iziileti mozgékonysagot és a
torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal.

Az alapalloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa
futdsokkal és futds kdzben végzett feladatokkal.

A Kar- és a 1ab dinamikus erejének novelése kéziszer-
gyakorlatokkal. A ritmusérzek, a kreativitas és a kinesztetikus
differencial6 képesség fejlesztése zenére végzett
gyakorlatokkal.

A testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyijtasa.
Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitéset szolgald testnevelési
jatékok, eszkozzel is. A testtudatot alakitod, koordinacio- és
fittség fejlesztd szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ,
kooperativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito
feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
1izomegyensulyanak €s a medence kozépallasanak
automatizalasat biztositd eszkdzokkel is végezhetd
gyakorlatok.

A 14b statikai rendellenességei ellen hat6 gyakorlatok.
Stressz- ¢s fesziiltségoldo alapgyakorlatok.

NETFIT mérés — kozponti el6iras szerint.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

Az er0sités €s nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok mell6zésének indoklasa.

Stressz- ¢€s fesziiltségoldo technikak €s prevencios gyakorlatok




szerepe az egészségmegOrzésben

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Kulcsfogalmak / fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség, egészségtudatos
magatartas, stressz- ¢s fesziiltségoldas, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas,
intenzitds, terjedelem, idGtartam, edzhetdség.

A fejlesztés vart eredményei

Gyakorlottsag a célszerli oraszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerl stressz- és fesziiltségoldo technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nalld 0sszeflizése és eldadasa zenére.
Az erdsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatdnak ismerete.

Az dsszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valé megfelelésre kisérletek.
A kamaszkori személyi higiénérol elemi tajékozottsag.

Tematikai egység / o Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 28 ora

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsaban
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 €s tudatos kontrollalasara.

A sportjatekok egyszertisitett jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmiikodés
Kinyilvanitasa a sportjatékokban.

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

Elozetes tudas

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa
testnevelési jatékokban és a sportjatékban.

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

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett kdrének ismerete €s értd

A tematikai egység ,
nevelési-fejlesztési céljai alkalmazasa.
] J A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikécio
fejlodése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem
megtapasztalasa és elfogadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd
kifejezése és indokolésa.




megismerése.

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians
magatartasok helyes dnkontrollja és megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelked6 korszakai és
személyiségei, valamint a vilag ¢lvonalaba tartoz6 nemzetek

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz ¢és a megszerzett képességekhez
igazodo6 sportjaték- tudas kialakuldsa, rekreacios céla vagy
versenysport igényl alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
— iranyvaltoztatas, cselezés;
— cselezés induléskor és futas kdzben.
Labdas technikai gyakorlatok:
— Labdas tligyességi gyakorlatok (normal méretii labdaval).
— Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel szemben jatékos
formaban.
— Megallés, sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval
valtozatos koriilmények kozott.
— Megallés, sarkazas dnpasszbol és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idoben.
— Kosarra dobésok:
— labdavezetés, fektetett dobas.
— Lepattand labda megszerzése utan kosarra dobas.
— Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
mindkét oldalrol.
— Kozép tavoli dobas helybdl.
Atadasok, atvételek:
—  Atadas kiilonboz0 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben,
kétkezes mellsd atadassal, pattintva is.
— Péros lefutas egy védovel.
— Gyors inditas parokban.
Taktikai gyakorlatok:
— Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld
tdmado védése.
— Labdavezet6 jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tiamadoval szemben.
Jatékelemek alkalmazasa:
— 1.1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel;
— létszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték.
— Befutéasok. 1:1 elleni jatékadogatoval.
Képességfejlesztés
Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
labda nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek
gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az
id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga ¢s a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat

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

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultira, vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
itkozések, erd, energia.

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




végrehajtasokkal.

A komplex képességfejlesztéssel hozzdjarulds az edzettség és
fittség szervi megalapozasahoz.

A kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés,
kreativitas, anticipacio stb.) az lires helyek, az elonyok
felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalas, az 6sszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval.

Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a
szabalyok boviild kdrének beépitésével.

Kosarra dob¢6 versenyek.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek
tokéletesitése: Az alkar-, kosarérintés, felso itGérintés és alsod
egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros és CSOportos
gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai:

— kosarérintés eldre-hatra, alacsony és kozepesen magasra
elpattan6 labdaval.

— Kosarérintés célba, foldre tett karikaba, kosarba,
kiilonb6z6 magassagl zsinor felett.

Felso egyenes nyitas:

— amozgas végrehajtiasa a labda megiitése nélkiil, egyénileg
a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a
zsinor/halo felett.

— A nyitas végrehajtasa a zsinortol novekvo tavolsagra.

Felso egyenes nyitdas-nyitdasfogadas.

— A fels6 egyenes nyitas és az alkarérintéssel torténd

nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban, forgassal.
Taktikai gyakorlatok.

— Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal. Az tités

és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald
képesség, gyorskoordinacio, ritmusérzek, differencidlis
mozgasérzekelés, téri tajékozodas, €s egyensulyozas) a
testrészek kiilonbozo feliileteivel torténd érintésekkel
egyénileg, parokban és csoportokban.

Az egyensulyozo és téri tajékozodo képesség fejlesztése
csoportokban végzett alapérintéseket tartalmazo
gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék végrehajtasaval.
Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére
torekvéssel kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések




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

Mind a két sportjatékra vonatkozdan:

Versenyzés

Differencialt részvétel az iskolai bajnoksagban, a
tehetséggondozas, sportdgvalasztas és az utanpotlas nevelés
elOsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok
betartasaval, a sportszeriiség szabalyainak szem el6tt
tartasaval.

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

A szervek-szervrendszerek miikodésének fejlesztése sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval a
szabadtéren, kiilonb6zd évszakokban €s iddjarasi viszonyok
kozott végzett sportag-specifikus motoros cselekvésekkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai
veégrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra €s
hozzajuk kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozé ismeretek.
A jatek kiteljesitését szolgalod egyéni- €s csapattaktikai
ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez
igazodo jatékvezetési ismeretek.

A csapatjatekok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozdsségi sikerek atélésének lehetdségeiben.
A sportszerliség, a fair play és a szabalykdvetd magatartés
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoloi
magatartas pozitiv és negativ vonasai, a sporteseményekhez
kapcsolodo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi
sikerei.

A vilag €lenjaré nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacids célu felhasznalasi lehetdségei és
szerepe az egészséges ¢letmod kialakitadséban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsOsegély-
nyujtasi ismeretek.

Kulcsfogalmak / fogalmak

»Feélaktiv”, aktiv védd, dobocsel, induldcsel, onpassz, lepattano labda, rafordulés, befutas,
paros lefutés, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, létszamfolényes helyzet. Adogato, felsé egyenes
nyitas, egyenes leiités, feladas, sdncolas, timadasi alapformak, {ités-sancolés fedezése, 1:1,




2:2 elleni jaték. Utkdzések, sancolds, résekre helyezkedés, dnszoktetés,

A fejlesztés vart eredményei

Gazdagabb sportjaték-technikai és - taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés €s kommunikacio fejlodése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és elfogadasa.
Konfliktusok, sportszertiitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények
szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Tematikai egység / Lot s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 20 éra

A tanult futd-, ugro-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgéselemeinek végrehajtisa az indités jeleknek
megfelelden.

A futomozgas technikédjanak alkalmazésa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének
Elézetes tudas megvalasztasaban.

Kislabdahajitas 3 1épéses lekészitéssel.

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

Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyek
lebonyolitasaban.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti
alkalmazasa.

Futo-, ugro- és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld
elsajatitasa és a versenyszabalyoknak megfelelé alkalmazasa.
Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a
teljesitmények javulasat megalapozo motoros képességekben
mérhetd fejlodés elérése.

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

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

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas
Osszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikali
torvényszerliségek ismerete.

A futas, a kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az
atlétikai mozgésok, valamint a sportolas és a rendszeres
testedzés irant.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:

Futasok, rajtok ritmusgyakorlatok,




— A korédbban tanult rajtformak (all6- €s térdeldrajt)
gyakorlasa.

— Térdeldrajt rajtgéprol.

— Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon.

— Repiil6 és fokozo6 futasok.

— Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval 30-
60 m-es tavon.

— Iramfutas, tempofutas a tav fokozatos novelésével.
Viltofutas valtozonaban, egyenesben, jatékosan és
versenyszeriien, egykezes valtassal.

— Tartos futés a tav és az intenzitas novelésével.

— Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas akadalyok felett.

Futéiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrdsok

— Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok.

— Sorozat el- és felugrasok.

— Helybdl tavolugras.

— Tavolugras guggolo vagy 1ép6 technikaval.

— A nekifutas, az elugrés és a talajérés iskolazésa (elugréd
savbol).

— Magasugras atlépd és gurulo technikéaval.

— A nekifutas és a felugrés iskolazasa.

Dobasok

— Dobdiskolai gyakorlatok.

— Dobasok, 16kések kiilonb6zd kiinduld helyzetbdl tomott-
labdaval, célba is.

— Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas
1épésritmusbol.

— Kislabdahajités célba.

— Sulylokés helybdl és beszokkenéssel (jobb ¢€s bal kézzel
is)

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.
A reakcid- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és
vagtafutasokkal.

Az 1d6- és tempdérzék fejlesztése iram- €s tempofutdsokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonbozo
sebességgel végzett futdsokkal.

Az aerob alloképesség fejlesztése ndvekvo intenzitast tartds
futéssal.

Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal
Kinesztetikus differencialé képesség fejlesztése iramvaltasos
futassal. A 1ab dinamikus erejének ndvelése ugrdiskolai
gyakorlatokkal.

Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld és
ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és
felugrasokkal.

ritmusok.

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

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Féldrajz: térképismeret.




A doboer6 és dobotligyesség fejlesztés tomott- és fiiles
labdadobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az
azokban elérhet6 teljesitmény fokozasat eldsegité adekvat
jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasa,
versenyszerien is.

Az atlétikai versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizalasa
noveli a mindennapi cselekvések és feladathelyzetek
biztonsagos megoldasat.

Az ¢életkori periddushoz igazodo6 ardnyos és harmonikus
eréfejlesztés elOsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes
elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartést.
A futdsok kiillonboz6 formainak és kiillonbozo terepen torténd
végzése cselekvésmintat szolgéltatnak a szabadiddben és
kiilonb6z6 terepen végzett tartos futdsok, kocogasok szamara.
Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszertségek.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
er6fajtak, informacidk a passziv mozgatorendszer
megterhelését, karosodasat okozo eréedzésekrol.

A mozgaskoordinécio szerepének tudatositasa az alloképességi
¢s gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben.

Alapvetd ismeretek a terhelési Osszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a
szervek €s szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik
gazdasagossagara €s a tanulasban érvényesiild
teljesitOképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok
fejlesztése.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Viltézona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas 1épésritmus, vetés,
ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv €s passziv mozgatorendszer,
terhelési 0sszetevo.

A fejlesztés vart eredményei

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa.
Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfeleléen. Mérhet6 fejlodés a képességekben €s a sportagi




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

A futas, a kocogas ¢€lettani

jelent0ségének ismerete.

Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 20 6ra

Elozetes tudas

A testtOmeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

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

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon,
sziikség esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2 4 iitemi gyakorlat, egyszerti
kartartdsokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos
gyakorlatelemei.

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

Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a
helyes testtartas kialakitasara, a koordinalt mozgas és az
erokozlés 0sszhangjanak megteremtésére.

Talajon, gerendéan, valamint gylirlin 6sszefliggd gyakorlatok
onallo 6sszeallitasa, 6sszekoto elemek alkalmazasaval.

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

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasdban kreativitasra és
igényes kivitelezésre torekvés.

Az aerobik gyakorlatok zenével dsszhangban torténd
végrehajtasa.

A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitartd képesség
fejlodése.

Onaéllosag, egyiittmiikodés és segitségnyjtas a torna jellegii
gyakorlatok végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszerti gépek
Torna (talajtorna, szertorna) mikodési

torvényszeriiségei,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: forgatonyomaték,
— Tamlazasok eldre, hatra, oldalra, mells6, hatso egyensuly, reakciderd,
fekvotamaszban haladassal is. hatasido; egyensuly,
— Mellsé és mély fekvOtamaszban karhajlitas, nyujtas. tomegkdzéppont.
— Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal.
— Guruléatfordulasok eldre, hatra, kiilonb6z6 kiinduld Biologia-egészségtan:
helyzetbdl kiilonbozo befejezd helyzetbe. egyensulyérzékelés,
— QGuruldatfordulasok sorozatban. 1izomérzekelés.

— Fejallas kiilonbozo6 kiinduld helyzetbdl, kiillonb6zo




labtartassal és labmozgassal.

—  Mells6é mérlegéllas.

— Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel €s
segitség nélkiil.

— Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre. Repiil6-
gurulo atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuknak).

— Kézen atfordulas oldalra.

—  Osszefiiggd talajgyakorlat.

— Csusztatas nyujtott iilésbol hason fekvésbe és vissza
(Ianyoknak). Vetddés mellsd fekvotamaszbol nyujtott
ilésbe (fiuknak).

— Ugroszekrény sz€ltében (lanyoknak: 3 4 rész, fiaknak:
4 5 rész): guggoloatugras.

— Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3 4 rész, fioknak 4-
5 rész): guruldatfordulds a szekrényen talajrol elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok:

— Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.

—  Maszas kotélen/rudon.

— Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.

— Vandormaszas.

— Fiiggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).

— Magas gytri (fiaknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés;
lendiilet elére zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol
ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras hatra,
lendiiletbdl.

—  Frinté magas gyiirii (lanyoknak): lendiiletek elére-hétra;
fellendiilés lebegd fliggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés
hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok:

— Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon: természetes és
utanzo jarasok, futasok, fordulatok.

— 1 m-es gerenda (lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt
kiilonb6z6 kartartasokkal.

—  Erintjaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban.

— Meérlegallas.

— Fliggoleges repiilés kiillonbozo kiindulo helyzetbdl.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiiknak)

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

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és
hatra kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futas mindkét
1ab alatt torténd athajtassal; helyben futas a joggolashoz
hasonl6 labmunkéval.

Kombindaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas elore, ezt kdvetden oldalt
lengetés masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.
Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés k6zben 180°

Enek-zene: ritmus és
tempo.




fordulat, majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik
180° fordulat majd kotélhatas elére a 1ab alatt.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati
¢s gylirtin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval,
valamint az ugrdszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodo-
mozgasatallitodas képesség, ritmusérzek).

A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése
gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok varialasaval.
A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben ¢€s
fiiggésben végzett gyakorlatokkal.

Zenére, allasban és talajon sajat testsullyal végezhetd
gyakorlatok a f6bb izomcsoportok erdsitése céljabol.

Er6sito €s statikus nyu;té hatasa gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszert testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval is.
Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hulldmzoé kor,
hulldmzo vonal.

Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallé osszeallitasa, bemutatasa
0sszekotd elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészseges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes
testtartas, a gerinc izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6zd
tamaszban ¢€s fiiggésben végzett gyakorlatokkal, az erd- és
nyUjté gyakorlatok dsszhangjanak megteremtésével.

A tornajellegli feladatmegoldasokkal a cselekvésbiztonsag
novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak
koncentrikusan b6éviild szaknyelvi ismeretei. A sportag-
specifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az er0sitd €s nyujto hatast gyakorlatok alapvetd anatomiai €s
élettani ismeretei. A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek
bovitése, a technikardl alkotott mozgaskép pontositasahoz és
az onkontroll elésegitéséhez.

A funkciondlis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok
kivalasztasanak és végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkoz6 ismeretek.
Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.
A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott
segitségnyujtas és - biztositds modjainak verbdlis és gyakorlati




ismeretei. Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a
rendszeres testmozgas €s taplalkozas osszefiiggéseire
vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Futélagos kézallas, repiil6 guruld atfordulds, cstisztatds, vetddés, guggoloatugras,
vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus
¢s dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz.

A fejlesztés vart eredményei

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er0kozlés 6sszhangjanak jelenléte a torna
jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gylriin novekvo onallosag jeleinek felmutatasa a
gyakorlasban, gyakorlat-0sszeéllitasban.

A szekrény- €s a tAmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelelé magassagon.
Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnynjtas a torna jellegii gyakorlatok végrehajtasaban.

Temz}tlkal ceyseg / Alternativ kornyezetben tizheto sportok Orak’eret
Fejlesztési cél 12 ora

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos
hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok ¢€s a szervezet
alkalmazkodoé képessége kozotti Gsszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha 1ddjarasi feltételek melletti testmozgas.

Elozetes tudas

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

A jaték- ¢és sportkultira gazdagitidsa a szabadidében
szorakozast ¢és a jatekélményt nyujt6 1Uj sportagak
mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak €s népi
hagyomanyokra épiild sportolasi forma elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgésok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo,
ellenallo képesség novekedése.

A verbdlis és nem verbalis kommunikicido fejlédése a
testkultira hagyomanyos ¢és 1jszeri mozgasanyagainak
elsajatitasaval.

A szabadiddben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti
pozitiv beallitddas fokozodasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Féldrajz: id6jarasi
Az évszaknak megfeleld és a helyi személyi €s targyi ismeretek, tajékozodas,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivités: térképhasznalat.
feladatok ¢€s jatékok havon €s jégen; siklasok, gordiilések,




gurulasok, guritasok kiilonféle eszkozokkel; halot igénylo és
halé nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle
labdakkal;

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhato)

Elokészito  gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos
gyakorlatok.

Technikai elemek: alapallas; iit6tartas; labmunka; tenyeres
hosszu adogatas; tenyeres kontraiités; fonak hosszi adogatés;
fonak kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fonak
nyesett adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Képességfejlesztés

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések
technikdjanak gyakorlasaval.

A 14b és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintettel az
asztalitenisz sportag igényeire.

bemelegit6 és nytjtogyakorlatai.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az {it6 tenyeres, illetve fonak
oldalan kiilonb6zo6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kozben
- ligyesebb és iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve
parokban - ligyetlenebb kézzel is. Jatékos iitogetés, pattogtatas,
egyensulyozas allomasokon, mindkét kéz igénybevételével.
Utbgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak
célba - versenyszerlien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd uj testedzési
formak megismerése, jartassag szintl elsajatitdsa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- €és alkalmazkodo képességének
fokozésa a természeti és kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges
¢letmoddal kapcsolatos tuddsanyag bovitése, a
kornyezettudatos magatartas formaldsa. Az 01j sportagi
mozgasformak megismerésével a motoros cselekvésbiztonsag
novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek
megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek
atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo6 informaciok az 6nallo
¢s tudatos tanulds, gyakorlas elésegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valasztott aktivitds helyes kivitelezésével és a testi épségre




karos mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszk6zokrol, valamint az évszaknak és iddjarasnak
megfeleld 61tozekrdl

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolas egészségveédd hatasairdl.
A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreécid alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az életen
at tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak / fogalmak

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén: tenyeres adogatas,
tenyeres kontraiités, fondk adogatés, fondk kontraiités, fonak droppiités, tenyeres droppiités,
fonak nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, egészségveédo hatas,
rekreécio.

A fejlesztés vart eredményei

A helyben vélasztott rekredcios célu sportagakban €s népi hagyomanyokra épiild sportolasi
formakban boviild gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd erdsebb belsé motivacio némelyik
teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitéasa.

A természeti erdk és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és az ezzel kapcsolatos
elényok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlodése a testkultira hagyoményos €s 0ijszeri
mozgasanyagainak elsajatitdsdban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatasa.

Tematikai egység / Orakeret

Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdé feladatok

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

A dzsudo6 elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszeri 6nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegii feladatok szabdlyai.

Elozetes tudas

gyakorlatban torténd alkalmazasa.

végrehajtasa.

Kiilonbozd eséstechnikak biztonsdgos végrehajtasa tars
kozremiikddésével is.

Leszoritastechnikék és leszoritasbol torténd szabadulasok
megismereése.

Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

12 ora

A grundbirk6zas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és

Az dnvédelmi modok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak




Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.
A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az dnfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, onvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felso egykezes kalapacsiités, egyenes
iités és korives iités védése, haritasa. Egyenes rigas haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa.

Grundbirko6zas

Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiilonb6zo
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel stb.). Grundbirk6zés szabalyai, kiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikadk tompitd feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhand esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nytjtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalazo6 szokdeléssel.

Foldharc technikak: leszoritas technikak ismerete.

A leszoritasokbdl torténd szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbol torténd szabadulas adott idon beliil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogasara
iranyuloan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyenstlyvesztés iranyai, a dobas
részei.

Atmenet dobdstechnikdabdl leszoritds technikaba: nagy kiilsé
horogdobast kdvetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast
kdvetden rézsutos leszoritas.

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok eredményes
elsajatitasahoz sziikséges kondicionalis és koordinacios képességek
fejlesztése természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval.

Jatékok, versengések

Az éllas ¢és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szonyegfeliilet esetén).

Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok.

Mogekeriilés, kiemelés paros jatékos kiizdégyakorlatai.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Torténelem, tarsadalmi és
allampolgari ismeretek:
keleti kultarak.

Biologia-egészségtan:
1zmok, iziiletek, anatomiai
1smeretek, testi és lelki
harmonia.




A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval.

Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes helyzetek €s
fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil0 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

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

A kiizdésportok, mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

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

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

Annak tudatositasa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas
¢s kitartdo emberek talalnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok gyakorlasaban alapveto elv az egészségi €s €lettani
szabalyok megtartasdnak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes
aranya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1€gzés, a tulerdltetés
elkeriilése.

Az dvatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigydzatlansagot és a félelmet.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Felso egykezes kalapacsiités, egyenes iités €s korives iités, egyenes rugas, fojtasfogas, leszoritas.

A fejlesztés vart eredményei

A grundbirkdzas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo6 ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

Heti + két testnevelésora azoknak a didkoknak, akik nem rendelkeznek
igazolt egyesiileti tagsaggal vagy nincs amator sportoloi szerzodésiik.

Tematikai egység Jatékok, versengések Orakeret
Fejlesztési cél 72 6ra




Elozetes tudas

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas. Aktiv
részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és hatékony
munkavégzés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan: Az 1j jatékfeladatokban,
jatékszituacidkban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és felel6s

céljai alkalmazasa, bovitése. A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

szempontjabal is.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténd

megoldésa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA

Matematika: logika,

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok,eszkdzzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és fittség
fejlesztd szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak gyakorlati alkalmazasa.
Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.
Inkluziora érzékenyitd jatékok.

Kooperativ, kreativ testnevelési és sportjatekok.

Kosarlabdazas

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

Roplabdazas

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazéaséaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatdrozott
érintési modokkal, a tanult érintések beiktatasaval. Versengések
egyénileg és parokban kiilonb6zd érintésekkel.

Kézilabdazas
A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és

valoszinliség szamités,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

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

Fizika: mozgasok,
uitkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
miikodése, energianyerési
folyamatok




testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;
kézilabdajaték a szabalyok fokozatos bovitésével.

Labdarugas

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
fejel6 versenyek egyénileg és csoportosan. Kispalyas labdaragéd
mérkdzések.

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

Floorball

Technikai elemek: {itéfogasa, labdavezetés, 16vo mozdulat
kialakitasa,védd alapallés, egyszerli cselek, ataddsok, atvételek
tenyeressel, atadasok, atvételek fonakkal.

Taktikai elemek: tamadasok, védekezések.

Tollaslabdazas

Technikai elemek: iit6fogasa, alaphelyzet, adogatas, megiités,
labmunka, ejtés, leiités, magas labda iitésének technikaja, iités
fajtak kombinalasa, Egyéni és paros jatek.

Célszerli testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda,
ugroszekrény, zsaimolyok) felhasznélasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor,
hullamzo vonal. Osszefiiggé talaj gyakorlat (fitik-1anyok),
valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nall6 6sszeallitasa,
bemutatasa 0sszekoto elemek felhasznalasaval, a tarsak
pontozéasaval.

Asztalitenisz

Labdapattogtatés az iitd tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6z6
testhelyzetben, all6helyben és jaras kozben - ligyesebb és
ligyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban -
iigyetlenebb kézzel is. Jatékos iitdgetés, pattogtatas,
egyensulyozas allomasokon, mindkét kéz igénybevételével.
Utdgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak
célba - versenyszerlien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Az allés és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.




Foldharcjatékok. Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogé keriilés,
kiemelés paros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel a grundbirk6zas €s a dzsudo elsajatitott
elemeinek alkalmazasaval. Versenyzés

Versenytapasztalatok a didksport, az élsport vagy a
szabadiddsport teriiletén.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdarugas jatékelemeinek szabalyos és kortltekintd
végrehajtasaval. A kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdaragas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai
rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiillonb6zo
1d6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
¢s mérkodzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasadhoz. A roplabdajaték szabadidében,
szabadtéren, strandon is jatszhat6 technikai készletének valamint
egyszerusitett jatékformainak elsajatitdsa Szabadidében,
kiilonboz6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis keretek kozott izhetd 1) testedzeési formak
megismerése, jartassag szinti elsajatitasa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozasa
a természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmdddal
kapcsolatos tuddsanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. Az 0j sportagi mozgasforméak megismerésével a
motoros cselekvésbiztonsadg novelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok
karos kivitelezése kovetkezményeinek tudatositdsaval prevencios
ismeretek atadasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatekelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben. A
sportszertiség, a fair play és a szabalykovetd magatartas




fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoloi
magatartas pozitiv és negativ vonasai, a sporteseményekhez
kapcsolodo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az
ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez. A
sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa €s megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a
versenyszeri sportagvalasztas el0segitésére.

Ismeretek a szabadtéren kiillonb6zd évszakokban és

id6jarasi koriilmények kdzott torténd sportolas

egészségveédd hatdsairol.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az életen at
tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

A kiizdésportok gyakorldsaban alapvetd elv az egészségi és
¢lettani szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés
helyes aranya, a helyes taplalkozas, a célszeri 1égzés, a thlerdltetés
elkeriilése. Az Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és
a félelmet.

Motoros készségfejlesztés - mozgastanulas

Térbeli, az energia befektetésre vonatkozoé tudatossag (ido,
gyorsasag, erd, alloképesség), valamint a mozgéaskapcsolatok
felismerése a természetes mozgasokban és a sportagi technikékban,
taktikakban, stratégidkban. Sportdgi mozgasanyag technikai és
taktikai repertodrjanak ismerete, alkalmazasi teriiletei, értékelése a
hatékonysag jegyében. Uj sportagi ismeretek és rendszerek eurdpai
és mas orszagokbol.

Jaték
Testnevelési és sportjatékok szabalyrendszere és kritikai ¢
rtelmezése k6zosség-, illetve csapatépitd funkcioval.
Jatékszabalyok és jatéktipusok kapcsolatrendszere, szabalytudat és
alkalmazas. Jatékstratégiak adaptiv technika és taktika
alkalmazasaval, értékelésével.
Személyes és tarsas folyamatok a megismerésben, értékelésben,
asszertivitdsban ¢€s sikerorientaltsagban.

Versenyzés

Sportagak szabalyrendszere, alkalmazasi képessége.
Sportversenyek szervezése €s korosztalyi rendszerek.
Sportszerliség, sikerorientaltsag és kudarctiiré képesség a sportban




¢és azon kiviil.

Sportagak, versenyszamok rendszerei, alkalmazasi teriiletei az

onmegvalositasban.

Olimpia- és sportagtorténeti ismeretek, rendszerek alkalmazasa, a

teljesitmény elismerése.

A magyar ¢s nemzetkdzi sport sikerei, értékelési rendszerei.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, gyorsasag,
alloképesség.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend,
onszervezOdés, problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.
Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas,
Onpassz, fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes
mellsd atadds, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testesel,
sancolas, laza €s szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas,
biintetédobas, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdaatvétel, labdahtizogatés, labdagdrgetés, csiid,
megeldzo szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kiragas,
kispalyas labdartigas, 6sszjaték, aranycsapat.
Irambeosztés, el-, és felugras, hajitas, 16kés. Sportszerliség,
agresszi6. Egészségvédo hatds, rekreacio.




A fejlesztés vart
eredményei

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és
egy¢eb jatékfeladatok ismerete €s aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszert alkalmazas és a jatékok
0nall6 tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a

jatékszerepnek megfeleld megvalasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen
képességl tarsakat elfogadd, bevond jatékok jatszasaban,
megvalasztasaban.

Torna jellegtii feladatok és mozgdsformdak

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

Onall6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik
elemkapcsolat,.

Célszerii 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 énmagéhoz mérten javulé futo-,
ugré-, dobdteljesitmény. A tempoérzék és odafigyelési
képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban. A
transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak
teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fejlddésének
hatasara.

Alternativ és szabadidés mozgadsrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato
cselekvésbiztonsagn végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle 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.

Onvédelem és kiizdbsportok

Az onvédelmi €s 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, kombinacio
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 gyakorlatanak ismerete és
felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc

¢s 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

szenvedeélyek lekiizdésében, az érzelem- és a
fesziiltségszabalyozéasban.

7. évfolyam
Témakor Oraszim
1. Természetes €s nem természetes mozgasformak 16
2. Sportjatékok 28
3. Atlétikai jellegi feladatok 20
4. Torna jellegli feladatok 20
5. Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 12
6. |Onvédelmi és kiizdé feladatok 12
Osszesen 108

A 8. évfolyamba lépéshez sziikséges minimum:




A sportagi alapképzés alapvetd fogalmainak ismerete és képi, fogalmi 6sszekotése.
A képességfejlesztés két-harom eljarasainak megértése. Kialakuld dnfegyelem a
sajat gyengeségek legy6zésében, a gyakorlasban, a versengésben ¢€s az edzésben. A
sportagakra jellemz0 alaptechnikdk, mozgasstilus megjelenitése még hibakkal, de
javul6 szinvonalon. A rendszeres mozgas, egészséges €letmod, versenyzés,
sportteljesitmény kategoridknak megismerése, megértése és sajattapasztalatra
épiilé megfogalmazasa is.

Szempontok a tanulok teljesitményének értekeléséhez

Az anyanyelven folyatott kommunikacid kulcskompetencia esetében, ha a tanulok kiilonboz6
kreativ, koreografalt mozgassorokat talalnak ki az adott atlétikus mozgassorokra alapozva és
azt szoban el tudjak mondani, majd azt helyesen be is tudjdk mutatni, plusz érdemjeggyel
jutalmazandd. A legmagasabb osztalyzat akkor javasolt, ha a tanul6 teljes biztonsaggal képes
az adott mozgaskombinaciok végrehajtasara azok eldzetes gyakorlasa nélkiil.

A fizikdlis és technikai képesség fejlodésének értékelés mellett vegyilik figyelembe az
osztalyzatnal, hogy mennyire épiilt be a tanulok életfelfogasaba, életvitelébe a késdbbi
¢letviteliiket jelentds mértékben meghatdrozo képességek értéke.

Az ellendrzésnél elsdsorban a hozzaallast értékeljiik és ne a végrehajtas mindségét.

A gyakorlati feladatok tekintetében a tanuldk legyenek képesek a labdat a tarsnak mind két
kézzel a kezébe dobni vagy pattintani, vagy mind két 1abbal eljuttatni sikeresen kiilonb6z6
tavolsagokbol.

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

A ,tanulds megtanulasa” kompetencia leginkabb a tanulok problémamegoldasaval mérhetd le,
mutatkozik meg.

8. éviolyam

Tematikai egység / Természetes és nem természetes Orakeret
Fejlesztési cél mozgasformak 16 ora

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors
kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvd és megfeleld intenzitasti végrehajtasa.
8 10 gyakorlattal 6nalldan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfokl gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd

Elozetes tudas




szakkifejezéseinek ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok
végrehajtasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

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

Egyszer stressz- €s fesziiltségoldo technikak elsajatitasa.
Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis
képességekben.

A kreativitas kinyilvanitasa onalldan Osszeallitott gimnasztikai
gyakorlatfiizérrel.

Az er6sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és
az ok okozati Osszefiiggés egyszerli magyarazata.

Igényesség a harmonikus, rendezett testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek
boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa. Osszehasonlitasok.
A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak,
alakzatok. Természetismeret:
Mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. testiink, életmitkodéseink.
Alakzatfelvételek jaras €s futds kdzben, a 1épéshossz €s a jaras
sebességeének valtoztatasaval. Vizualis kultura: targy- és
Ellenvonulasok jarasban és futasban. kornyezetkultira, vizualis
Fejlodések és szakadozasok ellenvonulasban. kommunikécio.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
forméjaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
feladatokkal €s versengésekkel dsszekotve.

Jatékos és szabadgyakorlati alapforméju szabad-, tarsas- szer
¢s kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-,
ugrokotél-, gumikotél stb.).

Nyujto-, lazito hatasu, alloképességet fejlesztd 8 16 titemdi,
legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazo szabadgyakorlatok és

gyakorlatsorok.

Bemelegit6 ¢s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és
tarsakkal végrehajtva, 6nallo tervezéssel is.

Egyszerli 1égz0 és stressz- €s fesziiltségoldo gyakorlatok.
A testtartas javitasat szolgal¢ iziileti mozgékonysagot és a
torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal.

Az alapalloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa
futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal A kar- és a lab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.

A ritmusérzék, a kreativitas €s a kinesztetikus differencialo




képesség fejlesztése zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatekok, eszkozzel is.

A testtudatot alakito, koordinacio- és fittség fejlesztd
szabalyjatékok ¢€s feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel.

Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulydnak és a medence kozépallasanak automati-
zalasat biztositd eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok.

A 14b statikai rendellenességei ellen hat6 gyakorlatok.
Stressz- és fesziiltségoldo alapgyakorlatok.

NETFIT mérés — kozponti eléiras szerint.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok osszeallitdsanak
szempontjai és a bemelegité blokkok f6bb élettani hatasai.
A keringést fokoz6 természetes €s specialis sportagi
mozgasformak jelentdsége a bemelegités és az edzettség
szempontjabol.

Az életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsitd
gyakorlatok ismeretei és végrehajtasuk szempontjai. Az
erdsités €s nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok mell6zésének indoklasa. Stressz- és
fesziiltségoldo technikék és prevencios gyakorlatok szerepe az
egészség meglrzéseben. Az izomegyensuly fogalmanak
feltarasa.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informaciok.

A tudatos higiénés magatartds ismérvei.
Az edzettség értelmezése €s a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az
edzettség megszerzésében és az egészségtudatos magatartasban.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség, egészségtudatos
magatartas, stressz- és fesziiltségoldas, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas,
intenzitas, terjedelem, idOtartam, edzhetdség.

A fejlesztés vart eredményei

Gyakorlottsag a célszerli 6raszervezés megvalositasaban.

Egyszerti stressz- €s fesziiltségoldd technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldaddsa zenére.
Az er0sités €s nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az dsszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valo megfelelésre kisérletek.
A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tijékozottsag.

Tematikai egység / s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatekok 28 ora




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 egyszerusitett jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazésa. Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem,
egyiittmiik6dés kinyilvanitasa a sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa
testnevelési jatékokban és a sportjatékban.

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

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd
alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikécio
fejlodése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem
megtapasztalasa és elfogadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd
kifejezése és indokolasa.

A sportjatékokat kisérd sportszertitlenségek, devians
magatartasok helyes dnkontrollja és megitélése.

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

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulésa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez
1gazodo sportjaték- tudas kialakulésa, rekreacios célu vagy
versenysport igényli alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok:

iranyvaltoztatas, cselezés;

cselezés indulaskor és futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok:

Labdas tligyességi gyakorlatok (normal méretii labdéaval).

Labdavezetés:

formaban.

Kosarra dobasok:

Labdavezetés félaktiv, aktiv védével szemben jatékos

Labdavezetés kozben cselezés.

Megallas, sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval
valtozatos koriilmények kozott.

Megallas, sarkazas dnpasszbol és kapott labdaval,
meghatarozott helyen €s idében.

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

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultira, vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, energia.

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




— dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas.
— Lepattano labda megszerzése utan kosarra dobas.
— Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
mindkét oldalrol.

— Ko6zép tavoli dobas helybdl.

—  Atadasok, atvételek:
—  Atadas kiilonboz6 irdnyba és tavolsagra, mozgas

kozben, kétkezes mellso atadassal, pattintva is.

— Bejatszas befut6 tarsnak.
— Paros lefutas egy véddvel.
— Hérmas-nyolcas mogé futassal.
— Gyors inditas parokban.

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

Jatékelemek alkalmazasa:

— 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel;

— létszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték.

— Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatoval.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
labda nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek
gyakorlasaval.

Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsdga €s a mozgas
Osszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal.

A komplex képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség és
fittség szervi megalapozasdhoz. A kognitiv képességek
fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az
iires helyek, az elonyok felismerése, az ellenf¢l altali
akadalyoztatas kezelése, a célba taldlds, az 6sszjatékban vald
részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorléasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval.

Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a
szabalyok béviilé korének beépitésével.

Kosarra dob6 versenyek.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek

tokéletesitese:

— Az alkar-, kosarérintés, fels6 titGérintés és also egyenes
nyitas gyakorlasa egyéni, paros és csoportos




gyakorlatokban.

— Kosareérintés valtozatai:

— kosarérintés elore-hatra, alacsony és kdzepesen
magasra elpattan6 labdaval.

— Kosarérintés célba, folre tett karikaba, kosarba,
kiilonboz6 magassagl zsinor felett.

— Felso egyenes nyitas.

— amozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével,
parokban a zsin6r/halo felett.

— A nyitas végrehajtasa a zsindrtol ndvekvo tavolsagra €s
kiilonb6z6 nagysagu céltertiletre.

— Felso egyenes nyitas-nyitdsfogadas. A felsé egyenes
nyitas és az alkarérintéssel torténd nyitasfogadas
gyakorlasa csoportokban, forgassal.

Taktikai gyakorlatok.

— Tamadasi alapformak.

— Helyezkedés tamadasnal.

— Aziités és a sancolés fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési iigyesség komplex fejlesztése (reagald
képesség, gyorskoordinacio, ritmusérzek, differencialis
mozgasérzékelés, téri tajekozodas, és egyensulyozas) a
testrészek kiilonbozo feliileteivel torténd érintésekkel
egyénileg, parokban és csoportokban.

Az egyensulyozo és téri tajekozodo képesség fejlesztése
csoportokban végzett alapérintéseket tartalmazo
gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék végrehajtasaval.
Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére
torekvéssel kiilonbozo kiinduld helyzetbol.

Jatékok, versengések

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

Mind a két sportjatékra vonatkozoan:

Versenyzés

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megel6zés a sportjatekok jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok
betartasaval, a sportszeriiség szabalyainak szem eldtt
tartasaval.

A sportjatékok szabadidében, szabadtéren, strandon is




jatszhat6 technikai készletének valamint egyszertsitett
jatékformainak elsajatitasa.

A szervek-szervrendszerek miikodésének fejlesztése sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszeri végrehajtasaval a
szabadtéren, kiilonb6z6 évszakokban és id6jarasi viszonyok
kozott végzett sportag-specifikus motoros cselekvésekkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertodr technikai
végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és
hozzajuk kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozd ismeretek.
A jaték kiteljesitését szolgalo egyéni- és csapattaktikai
ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez
igazodo6 jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek és alapvetd fejlesztési modszerek fogalmi készlete.
A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetségeiben.
A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoloi
magatartas pozitiv és negativ vondsai, a sporteseményekhez
kapcsolodo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi
sikerei.

A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcios célu felhasznalasi lehetdségei és
szerepe az egészséges ¢letmod kialakitadsaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsOsegély-
nyUjtasi ismeretek.

Kulcsfogalmak / fogalmak

»Feélaktiv”, aktiv védd, dobocsel, induldcsel, onpassz, lepattano labda, rafordulés, befutas,
paros lefutds, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, 1étszamfolényes helyzet. Adogato,
fels egyenes nyitas, egyenes leiités, feladas, sdncolas, tdimadasi alapformak, iités-sancolas
fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkdzések, sancolds, résekre helyezkedés, , gyorsinditas,
kitdmadas, halaszas, elzaras, lerohands, emberfogas, védotol valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés, egybdl jaték,.

A fejlesztés vart eredményei

Gazdagabb sportjaték-technikai €s - taktikai készlet.

Jartassdg néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megertése és alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio fejlédése.

A sportjatekokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és elfogadasa.
Konfliktusok, sportszertitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények
szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsadg a labdajatékokban.




Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok

Orakeret
20 ora

megfelelden.
tartosfutasban.

Elézetes tudas megvalasztasaban.

eredményességében.

lebonyolitasdban.

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatokban jartassag.
A rajtok mozgéselemeinek végrehajtasa az indités jeleknek

A futémozgas technikédjanak alkalmazasa a vagta, illetve a
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének

Kislabdahajitas 3 Iépéses lekészitéssel.
A Kkar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok

Az atlétikai versenyek lényeges szabdalyai.
Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyek

mérhetd fejlodés elérése.

A tematikai egység

LG R G L S T B b b R

Osszekapcsolasa.

torvényszerliségek ismerete.

testedzés irant.

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa Az
atlétikai cselekvésminték sokoldalu és célszerti alkalmazésa.
Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld
elsajatitasa és a versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.
Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat €s a
teljesitmények javulasat megalapoz6 motoros képességekben

A vagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikdjanak a
mozgasmintdhoz kozelitd bemutatisa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- €s
A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas

Az ugréasoknal €s a dobasoknal érvényesiild alapveto fizikai

A futas, a kocogés ¢lettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklddeés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az
atlétikai mozgasok, valamint a sportolds és a rendszeres

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

gyakorlasa.

— Térdeldrajt rajtgéprol.

— Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon.

— Repiild ¢és fokozo futasok.

— Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval 30-
60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a tdv fokozatos
novelésével.

— Valtofutas valtozonaban, egyenesben, jatékosan és
versenyszeriien, egykezes valtassal.

— Tart6s futds a tav és az intenzitas novelésével.

— Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas akadalyok felett.

— Futoiskolai gyakorlatok.

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

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Foldrajz: térképismeret.




Szokdelések, ugrdsok

— Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok.

— Sorozat el- és felugrasok. Helybdl tavolugras.

— Tavolugras guggolo6 vagy 1€p6 technikaval.

— A nekifutas, az elugrés és a talajérés iskolazésa (elugréd
savbol).

— Magasugras atlépd és gurulo technikéaval.

— A nekifutas és a felugras iskolazasa.

Dobasok

— Doboiskolai gyakorlatok.

— Dobasok, 16kések kiilonb6zd kiinduld helyzetbdl tomott-
¢s files labdaval, célba is.

— Vetés fiiles labdaval zonaba vagy célba, egy és két kézzel
(jobb és bal kézzel).

— Kislabdahajitas helybdl, nekifutissal harmas
1€pésritmusbal.

— Kislabdahajitas célba.

— Sulylokés helybdl és beszokkenéssel (jobb és bal kézzel
is).

— Vetés fiiles labdéaval tavolba és célba, egy és két kézzel.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.
A reakci6- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal €s
vagtafutasokkal.

Az 1d6- és tempoérzek fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiillonbozo
sebességgel végzett futasokkal.

Az aerob alloképesség fejlesztése ndvekvo intenzitasu tartds
futassal.

Mozgésatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal
Kinesztetikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos
futassal. A 1ab dinamikus erejének ndvelése ugrdiskolai
gyakorlatokkal.

Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld és
ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és
felugrasokkal.

A doboerd és dobotigyesség fejlesztés tomott- és fiiles
labdadobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszadmok eredményes elsajatitasat és az
azokban elérhet6 teljesitmény fokozasat eldsegité adekvat
jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasa,
versenyszeriien is.

Az atlétikai versenyszadmokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés




Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizalasa
ndveli a mindennapi cselekvések és feladathelyzetek
biztonsdgos megoldasat.

Az életkori periddushoz igazodd aranyos €és harmonikus
erofejlesztés eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes
elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.

A futasok kiilonb6z6 formainak és kiilonboz6 terepen torténd
végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidében és
kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok szdmara.
Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolés sikerében kiemelt szerepet jatszo indulds utani
fokozatosan novekvo és gyorsuld 1épések, a labak és a karok
aktiv munkdjanak tudatositésa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapveto fizikai
torvényszertiségek.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasahoz sziikséges
er6fajtak, informaciok a passziv mozgatoérendszer
megterhelését, karosodasat okozé eréedzésekrol.

A mozgaskoordinécio szerepének tudatositasa az alloképességi
¢s gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 0sszetevokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozéasara, miikodésiik
gazdasagossagara €s a tanuldsban érvényesiild
teljesitoképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok
fejlesztése.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Viltdzona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas-6t6s 1épésritmus,
vetés, ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv

mozgatorendszer, terhel€si 6sszetevo.

A fejlesztés vart eredményei

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszer(i alkalmazasa.
Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult

versenyszabalyoknak megfelelden.

Mérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kdzelité bemutatas, a lendiiletszerzések és

a befejez6 mozgasok dsszekapcsolasa.
A futds, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Tematikai egység / . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 20 6ra
Elézetes tudas A testtOmeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos




magassagig.

gyakorlatelemei.

szokdelések.

Hibajavitas.
Balesetvédelem.
Segitségnyujtas a tarsaknak.

végrehajtasa. Kotélmaszas a képességnek megfeleld

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon,
sziikség esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2 4 iitemi gyakorlat, egyszeri
kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és

mérheto fejlodés elérése.

A tematikai egység

el G G lablendités kialakitasa.

Osszekapcsolasa.

torvényszerliségek ismerete.

testedzeés irant.

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa Az
atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Fut6-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld
elsajatitasa és a versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.
Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a
teljesitmények javuldsat megalapozo motoros képességekben

A vagta-, a tart6s-, valamint a valtofutas technik4janak a
mozgasmintdhoz kozelité bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és
A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az
atlétikai mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Torna (talajtorna, szertorna)

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:

— Tamlazasok eldre, hatra, oldalra, mells6, hatso
fekvotamaszban haladassal is.

— Mellsé és mély fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas.

— Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal.

— Guruloatfordulasok elore, hatra, kiillonb6z6 kiindulod
helyzetbdl kiilonbozo befejezd helyzetbe.

— Guruldatfordulasok sorozatban.

— Fejallas kiilonbo6z6 kiindulo helyzetbdl, kiillonbozo
labtartassal és labmozgassal.

— Mells6 mérlegallés.

— Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és

Fizika: az egyszerti gépek
mikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakcidero,
hatasidd; egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészsegtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




segitség nélkiil.

— Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulas elore.

— Repiil6-gurulé atfordulas néhany Iépés nekifutasbol
(fitknak).

— Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkozelitden
nyujtott testtel.

—  Osszefiiggé talajgyakorlat.

— Csusztatas nyujtott iilésbol hasonfekvésbe és vissza
(lanyoknak).

— Vetddés mellsé fekvotamaszbol nyujtott iilésbe (fitknak).
Ugrészekrény sz€ltében (lanyoknak: 3 4 rész, fitknak:
4 5 rész): guggoloatugras.

— Ugro6szekrény hosszaban (lanyoknak: 3 4 rész, fitknak 4-
5 rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok:

— Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.

— Maszas kotélen/radon.

— Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.

— Véandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen
(fiuknak).

— Magas gytri (fiaknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés;
lendiilet elére zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol
ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras hatra,
lendiiletbdl.

— Erintd magas gyirti (lanyoknak): lendiiletek elére-hatra;
fellendiilés lebeg6 fliggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés
hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok:

— Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon: természetes és
utanzo jarasok, futasok, fordulatok.

— 1 m-es gerenda (lanyoknak):

— Jarasok elore, hatra, oldalt kiillonbozo kartartasokkal.
—  Erint6jaras; harmas 1épés.

— Jarés guggolasban.

—  Meérlegallas.

— Fliggodleges repiilés kiillonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, finknak)
Alaplépések, 1épéskombinéciok irdnyvaltoztatassal, forgassal
¢és karmunkaval;

Ugrokotél-gyakorlatok (lanyoknak, fiiknak)

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

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és
hatra kotélhajtassal allohelyben és haladéssal; futas mindkét




1ab alatt torténd athajtassal; helyben futés a joggolashoz
hasonl6 labmunkéval.

Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas elore, ezt kovetden oldalt
lengetés masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.
Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180°
fordulat, majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik
180° fordulat majd kotélhatas eldre a 1ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati
¢s gylrlin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval,
valamint az ugrészekrény alkalmazasaval (téri tajékozodo-
mozgasatallitodas képesség, ritmusérzek).

A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése
gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok varialasaval.
A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben és
fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Erd6sit6 és statikus nyujtod hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszerti testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval is.
Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor,
hulldmz6 vonal.

Osszefiiggé talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo 6sszeallitdsa, bemutatisa
0sszekotd elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes
testtartas, a gerinc izomegyensulyanak eldsegitése a kiillonb6zo
tamaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal, az erd- és
nyujto gyakorlatok 6sszhangjanak megteremtésével.

A tornajellegli feladatmegoldasokkal 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.
Az erdsitd €s nyujto hatast gyakorlatok alapvetd anatomiai és
¢lettani ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a
technikarol alkotott mozgaskép pontositasahoz és az
onkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos eréfejleszté gyakorlatok
kivalasztasanak €s végrehajtasanak alapismeretei.




A zenei €s az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.
A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
- lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott
segitségnyujtas és - biztositds mddjainak verbalis és gyakorlati
ismeretei.

Az egészséges életmod Gsszetevai koziil a rendszeres testmozgas és
taplalkozas 6sszefliggéseire vonatkozo ismeretek.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Futolagos kézallas, repiil6 gurulo atfordulas, csusztatas, vetddés, guggoloatugras,
vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus
¢s dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyijtéas, szenzitiv €letkori szakasz.

A fejlesztés vart eredményei

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

Talajon, gerendédn, valamint gylirin névekvé onallosag jeleinek felmutatasa a
gyakorlasban, gyakorlat-0sszeéllitasban.

A szekrény- €s a timaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelelé magassagon.
Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittm{ikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok végrehajtisaban.

Temzftlkal CEySeE / Alternativ kornyezetben iizhetoé sportok Oralferet
Fejlesztési cél 12 ora

Az alternativ kornyezetben tizhet6 sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkozok biztonsagos
hasznalata.

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

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha iddjarasi feltételek melletti testmozgas.

Elozetes tudas

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi
mozgasokkal a tematika tovabbtervezése.
A jaték- ¢és sportkultira gazdagitisa a szabadid6ben
szorakozast ¢és a jatékélményt nyujt6 1Uj sportagak
mozgasanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi
hagyomanyokra épiild sportolasi forma elsajatitasa.

A tematikai egység Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési céljai | A szabadban végzett mozgésok jelentdségének belatasa.
A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.
A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo,
ellenallo képesség novekedése.
A verbdlis és nem verbalis kommunikicido fejlédése a
testkultira hagyomanyos ¢és Ujszerli mozgasanyagainak
elsajatitasaval.
A szabadiddben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti




| pozitiv beallitédas fokozodasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb
négy, az évszaknak megfeleld €s a helyi személyi és targyi
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas:
feladatok ¢€s jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések,
gurulasok, guritasok kiilonféle eszkozokkel; halot igényld és
halé nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle
labdakkal;

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat6)

Elokeészito  gyakorlatok: a jatékokndl felsorolt jatékos
gyakorlatok.

Technikai elemek: alapallas; titdtartas; labmunka; tenyeres
hosszl adogatas; tenyeres kontraiités; fonak hosszu adogatas;
fonak kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fondk
nyesett adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az {it6 tenyeres, illetve fonak
oldaldn kiilonb6zo6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kozben
- ligyesebb és iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve
parokban - ligyetlenebb kézzel is. Jatékos litogetés, pattogtatas,
egyensulyozas allomasokon, mindkét kéz igénybevételével.
Utbgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak
célba - versenyszerlien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddében, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 0 testedzési
formak megismerése, jartassag szintli elsajatitdsa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo képességének
fokozasa a természeti és kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges
¢letmoddal kapcsolatos tuddsanyag bovitése, a
kornyezettudatos magatartas formaldsa. Az 0j sportagi
mozgéasformak megismerésével a motoros cselekvésbiztonsag
novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek
megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek
atadasa.

Féldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nalld
¢s tudatos tanulas, gyakorlas eldsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valasztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre
karos mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszk6zokrdl, valamint az évszaknak €s id6jarasnak
megfeleld 61t6zekrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolas egészségveédd hatasairdl.
A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreaci6 alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az életen
at tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak / fogalmak

A valasztott aktivitasoknak megfelelé fogalmak. A k6zolt minta esetén: tenyeres adogatas,
tenyeres kontraiités, fondk adogatés, fondk kontraiités, fondk droppiités, tenyeres droppiités,
fonak nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva,

A fejlesztés vart eredményei

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagakban €s népi hagyomanyokra épiild
sportolasi formakban boviilé gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd erésebb belsé motivacio
némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitésa.

A természeti erok és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és az ezzel kapcsolatos
elényok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbalis és nem verbélis kommunikacio fejlodése a testkultira hagyoményos és jszertii
mozgéasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadid6ben végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatéasa.

Temz}tlkal CEySeE / Onvédelmi és kiizd6 feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 12 ora

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

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerli 6nvédelmi fogés.

Eldzetes tudas A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek ¢€s az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok szabalyai.

A grundbirké6zas tovabbi technikajanak, szabalyainak
elsajatitasa és gyakorlatban torténd alkalmazasa.
Az onvédelmi médok megismerése €s gyakorlatainak

A tematikai egység kontrollalt végrehajtasa.
nevelési-fejlesztési céljai | Kiilonbozé eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars
kézremiikddésével is.
Leszoritastechnikék és leszoritasbol torténd szabadulasok
megismerése.




Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése,
viselkedésmintak elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.
Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.
A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az dnfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem, 6nvédelmi fogasok és allampolgari
Szabadulasok fojtasfogasbol. Felsé egykezes kalapacsiités, ismeretek: keleti
egyenes iités és korives iités védése, haritasa. Egyenes rugas kultarak.

haritasa. Védés utan a tanult dobastechnikak.
Biologia-egészségtan:

Grundbirkozas 1zmok, iziiletek,
Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések anatomiai ismeretek, testi
kiilonb6z6 fogasokkal (derékfogéasbol, honaljfogasbol, ¢s lelki harmonia.

karlezarassal, karfeliitéssel stb.). Grundbirk6zas szabalyai,
kiizdelmek azonos stlya partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa
alacsony talaj kozeli helyzetekben. Zuhan6 esések eldre, hatra,
oldalra - kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott
iilés, guggolas, hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és
balra allasban majd oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd
gyakorlatok (tars hatan torténd tilésbdl, tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tdmaszbdl a tars altali kézkihtizassal).
Zuhano esések tars altali 16késbdl allasban €s mozgasban.
Foldharc technikak: leszoritas technikak ismerete.

A leszoritasokbdl torténd szabaduldsok ismerete. Mini
kiizdelmek befogott leszoritas technikakbol torténd szabadulas
adott 1d6n belill (pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas
technikak befogasara iranyuloan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyenstlyvesztés irdnyai, a
dobas részei. Nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy
csipddobas (ogoshi).

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

Allds  kiizdelem  (dzsudd): Tanult dobasokkal —torténd
allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok eredményes
elsajatitasahoz sziikséges kondicionalis és koordinacids
képességek fejlesztése természetes mozgasformak és jatékos,
egyéni és paros képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval

Jatékok, versengések




Az allas és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szOnyegfelillet esetén). Allasban végzett
jatékok.

Emeléseket el6készitd paros kiizddjatékok. Mogekertilés,
kiemelés paros jatékos kiizdégyakorlatai.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a
veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil6 gyakorlatok technikailag helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek. Atfogd ismeretek a
szabalytalan és tilos fogdsokrol. Az dnvédelmi és kiizd6
jellegti feladatok eredményes végrehajtasat befolyasold
alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott
fejlesztés mddszerei. A kiizdésportok mint a magyar sport
nemzetkozi sikereinek kiemelkedd képviseldje.
Szemléletformalas a kiizddsportok komplex
személyiségfejlesztd értékeinek ismertetésével (motoros,
kognitiv, szocialis és érzelmi akarati tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsud6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol. Annak tudatositasa, hogy a kiizdémodokban a
szerény, szorgalmas ¢és kitarté emberek taldlnak védelmi
eszkozt.

A kiizdésportok gyakorlasdban alapvetd elv az egészségi €s
¢lettani szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas €s a pihenés
helyes ardnya, a helyes taplalkozas, a célszerii 1¢gzés, a
tulerdltetés elkeriilése. Az Gvatossag, a figyelem €s a jozan
helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a
vigyazatlansagot ¢és a félelmet.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Fels6 egykezes kalapécsiités, egyenes iités és korives iités, egyenes rugas, fojtasfogas,
leszoritéas, nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).

A fejlesztés vart eredményei

A grundbirk6zas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.A
kiilon-

boz0 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa tarssal. Allaskiizdelemben jartassag. A fenyegetettségi szituaciokra,
segitségkérésre, menekiilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben €s az dnfegyelemben érzékelhet6 fejlodés.

Heti + két testnevelésora azoknak a didkoknak, akik nem rendelkeznek
igazolt egyesiileti tagsaggal vagy nincs amator sportoloi szerzodésiik.

Tematikai egység
Fejlesztési cél

Jatékok, versengések

Orakeret
72 ora




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

A tematikai egység A vélasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan: Az 0j jatékfeladatokban,
nevelési-fejlesztési jatékszituaciokban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és felelds

céljai alkalmazasa, bovitése. A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténd
megoldésa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete

szempontjabal is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA Matematika: logika,
A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési valésziniiség szamitas,
jatékok,eszkdzzel is. A testtudatot alakitd, koordinacid- és fittség térbeli alakzatok,
fejlesztd szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, tajékozodas.

valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.
Vizualis kultura: targy-
Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk gyakorlati alkalmazasa. és kornyezetkultura,
Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei. vizualis kommunikacio.
Inkluziora érzékenyitd jatékok.

Kooperativ, kreativ testnevelési és sportjatékok.
Fizika: mozgasok,
Kosarlabdazas uitkozések, ero,

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, energia.

valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabddzas labdavezetés
nélkil, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok bdviild kdrének

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet

rer , , miikodése, energianyerési
beépitésével. Kosarra dobo versenyek. folyamatok

Roplabdazas

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott
érintési modokkal, a tanult érintések beiktatdsaval. Versengések
egyénileg €s parokban kiilonb6z0 érintésekkel.

Kézilabdazas

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;




kézilabdajaték a szabalyok fokozatos bdvitésével.

Labdarugas

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat €s rogzitését segitd
jatékos feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz
meghatarozott szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2
labdaval. 2:1 elleni jaték. Labdavezetd, dekazo, célba ragd és
fejeld versenyek egyénileg és csoportosan. Kispalyas labdaragéd
mérkdzések.

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az
azokban elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegitoé adekvat jatékos
feladatok ¢€s testnevelési jatékok alkalmazésa, versenyszertien is.
Az atlétikai versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Floorball

Technikai elemek: {it6fogasa, labdavezetés, 16v6 mozdulat
kialakitasa,védo alapallés, egyszert cselek, atadasok, atvételek
tenyeressel, atadasok, atvételek fonakkal.

Taktikai elemek: tamadasok, védekezések.

Tollaslabdazas

Technikai elemek: iit6fogasa, alaphelyzet, adogatas, megiités,
labmunka, ejtés, leiités, magas labda iitésének technikaja, iités
fajtak kombindlasa, Egyéni és paros jaték.

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

Jatékos feladatok, ugrokaotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor,
hulldmzo vonal. Osszefiiggd talaj gyakorlat (fiuk-lanyok),
valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nall6 0sszeallitasa,
bemutatasa 0sszekoto elemek felhasznalasaval, a tarsak
pontozasaval.

Asztalitenisz

Labdapattogtatas az {itd tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6z6
testhelyzetben, allohelyben és jaras kozben - ligyesebb és
iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban -
ligyetlenebb kézzel is. Jatékos iitogetés, pattogtatas,
egyensulyozas allomasokon, mindkét kéz igénybevételével.
Utdgetés az iitd tenyeres és fondk oldalat valtogatva. Szervak
célba - versenyszertien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Az éllas ¢és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok. Allasban végzett jatékok.




Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogé kertilés,
kiemelés paros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel a grundbirko6zas és a dzsudo elsajatitott
elemeinek alkalmazasaval. Versenyzés

Versenytapasztalatok a didksport, az élsport vagy a
szabadiddsport teriiletén.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megelézés a kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdaragas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval. A kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdaragas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai
rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiillonb6zo
id6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
¢s mérkozések jatszasaval. A kondicionalis és koordinaciods
képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A roplabdajaték szabadidében,
szabadtéren, strandon is jatszhat6 technikai készletének valamint
egyszerUsitett jatékformainak elsajatitdsa Szabadiddben,
kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis keretek kozott Gizhetd 01 testedzési formak
megismerése, jartassag szintii elsajatitasa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- ¢és alkalmazkodé képességének fokozasa
a természeti €s kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges életmoddal
kapcsolatos tuddsanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. Az j sportagi mozgasformak megismerésével a
motoros cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok
karos kivitelezése kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios
ismeretek atadésa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatekelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallo tanulés
segitése érdekében.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben. A
sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi €s a szurkoloi




magatartas pozitiv és negativ vondsai, a sporteseményekhez
kapcsolddo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az
ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez. A
sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekreaciods célu testedzésre, vagy a
versenyszeri sportdgvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek a szabadtéren kiillonbozd évszakokban és

iddjarasi koriilmények kozott torténd sportolas

egészségveédo hatasairol.

A kornyezetkiméld magatartds fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az €leten at
tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

A kiizdésportok gyakorlasaban alapveto elv az egészségi €s
¢lettani szabdlyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés
helyes aranya, a helyes taplalkozas, a célszeri 1égzés, a tilerdltetés
elkertilése. Az Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és
a félelmet.

Motoros készségfejlesztés - mozgastanulas

Térbeli, az energia befektetésre vonatkozo tudatossag (i1do,
gyorsasag, erd, alloképesség), valamint a mozgaskapcsolatok
felismerése a természetes mozgasokban és a sportagi technikakban,
taktikakban, stratégidkban. Sportagi mozgasanyag technikai és
taktikai repertoarjanak ismerete, alkalmazasi teriiletei, értékelése a
hatékonysag jegyében. Uj sportagi ismeretek és rendszerek eurdpai
€s mas orszagokbol.

Jaték
Testnevelési és sportjatékok szabalyrendszere és kritikai
értelmezése kozosség-, illetve csapatépitd funkcioval.
Jatékszabalyok és jatéktipusok kapcsolatrendszere, szabalytudat és
alkalmazaés. Jatékstratégiadk adaptiv technika és taktika
alkalmazasaval, értékelésével.
Személyes és tarsas folyamatok a megismerésben, értékelésben,
asszertivitasban és sikerorientaltsagban.

Versenyzés

Sportagak szabalyrendszere, alkalmazasi képessége.
Sportversenyek szervezése és korosztalyi rendszerek.
Sportszeriiség, sikerorientaltsag és kudarctiird képesség a sportban
¢és azon kivil.




Sportagak, versenyszamok rendszerei, alkalmazasi teriiletei az

onmegvaldsitasban.

Olimpia- és sportagtorténeti ismeretek, rendszerek alkalmazasa, a

teljesitmény elismerése.

A magyar és nemzetkdzi sport sikerei, értékelési rendszerei.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, gyorsasag,
alloképesség.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend,
onszervezOdés, problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.
Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas,
Onpassz, fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes
mellsé atadas, szabalykovetd magatartas. Utkdzés, testesel,
sancolas, laza €s szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas,
biintetédobas, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdaatvétel, labdahtizogatas, labdagorgetés, csiid,
megel6z0 szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-Kiragas,
kispalyas labdartigas, 6sszjaték, aranycsapat.
Irambeosztés, el-, és felugras, hajitas, 16kés. Sportszerliség,
agresszi6. Egészségvédo hatds, rekreacio.




A fejlesztés vart
eredményei

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és
egy¢eb jatékfeladatok ismerete €s aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszert alkalmazas és a jatékok
0nall6 tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldéasok tobbnyire tudatos, a

jatékszerepnek megfeleld megvalasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen
képességl tarsakat elfogadd, bevond jatékok jatszasaban,
megvalasztasaban.

Torna jellegtii feladatok és mozgdsformdak

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

Onall6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik
elemkapcsolat,.

Célszerii 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 énmagéhoz mérten javulé futo-,
ugré-, dobdteljesitmény. A tempoérzék és odafigyelési
képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban. A
transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak
teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fejlddésének
hatasara.

Alternativ és szabadidés mozgadsrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato
cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle 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.

Onvédelem és kiizdbsportok

Az onvédelmi €s 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, kombinacio
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 gyakorlatanak ismerete és
felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc

¢s 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

szenvedeélyek lekiizdésében, az érzelem- és a
fesziiltségszabalyozéasban.

8. évfolyam
Témakor Oraszim
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 16
2. Sportjatékok 28
3. Atlétikai jellegli feladatok 20
4, Torna jellegh feladatok 20
5. Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 12
6. |Onvédelmi és kiizd® feladatok 12
Osszesen 108

A 9. évfolyamba lépéshez sziikséges minimum:




A sportagi alapképzés alapvetd fogalmainak ismerete és képi, fogalmi 6sszekotése.
A képességfejlesztés két-harom eljarasainak megértése. Kialakuld dnfegyelem a
sajat gyengeségek legy6zésében, a gyakorlasban, a versengésben ¢€s az edzésben. A
sportagakra jellemz0 alaptechnikdk, mozgasstilus megjelenitése még hibakkal, de
javul6 szinvonalon. A rendszeres mozgas, egészséges €letmod, versenyzés,
sportteljesitmény kategoridknak megismerése, megértése és sajattapasztalatra
épiilé megfogalmazasa is.

Szempontok a tanulok teljesitményének éertekeléséhez

Az anyanyelven folyatott kommunikacid kulcskompetencia esetében, ha a tanulok kiilonboz6
kreativ, koreografalt mozgassorokat talalnak ki az adott atlétikus mozgassorokra alapozva és
azt szoban el tudjak mondani, majd azt helyesen be is tudjdk mutatni, plusz érdemjeggyel
jutalmazandd. A legmagasabb osztalyzat akkor javasolt, ha a tanul6 teljes biztonsaggal képes
az adott mozgaskombinaciok végrehajtasara azok eldzetes gyakorlasa nélkiil.

A fizikdlis és technikai képesség fejlodésének értékelés mellett vegyiik figyelembe az
osztalyzatnal, hogy mennyire épiilt be a tanulok életfelfogasaba, életvitelébe a késdbbi
¢letviteliiket jelentds mértékben meghatdrozo képességek értéke.

Az ellendrzésnél elsdsorban a hozzaallast értékeljiik és ne a végrehajtas mindségét.

A gyakorlati feladatok tekintetében a tanuldk legyenek képesek a labdat a tarsnak mind két
kézzel a kezébe dobni vagy pattintani, vagy mind két 1abbal eljuttatni sikeresen kiilonb6z6
tavolsagokbol.

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

A ,tanulds megtanulasa” kompetencia leginkabb a tanulok problémamegoldasaval mérhetd le,
mutatkozik meg.

9. évfolyam

Tematikai egység / crs Orakeret
Fejlesatési cél Sportjatekok 28 éra

Eletkornak megfelel6 technikai és taktikai, elméleti

¢és gyakorlati tudas. Aktiv részvétel az elokészitd

jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és

hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

Elozetes tudas




A tematikai egység A technikai, taktikai €s szabalyismeret tudatos és felelds

nevelési-fejlesztési alkalmazasa, bovitése. A sportjaték-specifikus képességek
céljai megerdsitése.Szabalykovetés, az ellenfél tisztelete.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

Matematika:

MOZGASMUVELTSEG logika,
valosziniliség

A sportjatékokra felkészité6 mozgasfeladatok szamitas, térbeli
alakzatok,

Specialisan elSkészitd, ravezetd, képességfejleszid feladatok tajékozodas.

és testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok

— szlalom futisok (valtozo irdnyokba),

— vagtak,

— iranyvaltasok,

— taposasok helyben,

— sulypontemelkedések,

— ugrasok paros ¢és egy labbal, valtott labbal — fejlesztése

.....

labda nélkiil,

Labdas iigyessegfejlesztés

— haladas a labdéval iranyvaltasokkal €s ritmusvaltasokkal.

— az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési
jatékokban, kidobos, fogojatékok labdaval, labdaszerzo és -
veédo jatekok, cicajatékok, pontszerzok,

— amozgastanulast segitd eszkdzok hasznalata

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tandri

iranyitassal

— abemelegitési modell ismételt gyakorlasa.

— sportjaték-specifikus futdo-ugrémozgasok,

— labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek atmozgatasara,

— paros, labdas gyakorlatok,

— bemelegito testnevelési jatékok labda nélkiil és labdaval,

A valasztott sportjatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése.

Kosarlabdazas

Technikai elemek
Az 5-8. osztalyban tanult technikai elemek fokoz6do
lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.

Fizika:
mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-
egészsegtan:

az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.




hibaszéazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

— Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas elleni jaték
anyaganak gyakorlasa, félpalyas és egészpalyas
gyakorlatokkal.

— Emberfolényes helyzetek tamadasban, védekezésben.

— Emberfogas.

—  Otletjaték tamadéasban.

Roplabda
Technikai elemek

Technikai elemek optimalis erdkozléssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal
— A tempdérzéket fejlesztd gyakorlatok, szokdelések, fel- és
leugrasok, mélységi és oldalirdnyt mozgésok.
— Labdakezelés kiilonboz0 testhelyzetekben, talajon és
levegdben.
— A mélységlatast, labdahoz val6 igazodast eldsegitd
gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.

Taktikai elemek

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

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

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

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

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

Jaték egyszertsitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

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

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




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mikodtetése.

A tanult jatékstratégiak (tdmado és védo alaptaktika,
embereldny0s- emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznélasa a
taktikai magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.
Az animaci6 alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kiilonbozo életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd 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 megfogalmazésa és megvaldsitasa.

Az egyiittjatszas elonyeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés, problémaorientalt
taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

A fejlesztés vart eredményei

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

Az alapvet6 szabalyok sportszeri alkalmazasa. Sportjatékok Iényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfeleld
megvalasztasa.

A fair és a csapatelkdtelezett jaték melletti allasfoglalas.

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

Tematikai egység / Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasformak 20 ora

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallo bemutatasa.

A kotél biztonsagos mozgatasa.

Elozetes tudas A szabalyok érthetd megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili
segitségadas.

Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek

Az iskolai tornajellegii feladatok, tincos mozgasformak soran a

reélis énkép tovabbi alakitasa.

A gyakorlas soran segitség addsa és elfogadasa, masok

batoritasa révén a tevékenységek allandé motivacids hatterének
A tematikai egység biztositasa.

nevelési-fejlesztési céljai | Szabadabb és differencidltabb 6nallo részvétel, az

alkotokészség, kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna,

esztétikai sportok, €s a helyi tantervben valasztott

sporttancok, torténelmi és néptancok mozgésrendszerén beliil.

Az esztétikus mozgds, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi




javitasa.

tovabbfejlesztése.

kultirdja iranti tisztelet erdsitése.

A test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a
koordinalt mozgas €s az er6kozlés dsszhangjanak

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az
ujabb koreografidk, miivészeti eléadasok tudatosabba tétele.
A sajat kultura 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 iitemil gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejlesztd
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszto ov, a
labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikddése altal.

— Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege
szerint (nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden
testrész mozgasaira kiterjedden, novekvo onallosaggal a
gyakorlatok kivélasztasdban, novekvo onallosaggal a
gyakorlatsorok 6sszeallitasdban.

— 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
iddtartamanak €és bonyolultsaganak novelése.

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

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

egyszerll gépek
mikddeési
torvényszerliségei
forgatonyomaték,
reakcioero,
egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-
egeészsegtan:
egyensulyérzékelés,
1zomérzékelés,
elsdsegély.
Enek-zene: ritmus és
tempo.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Féldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

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




Torna — iskolai sporttorna

Talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek:

tarkoallas,
fejallas,
kézallas,
mérlegallasok.

Mozgasos gyakorlatelemek:

Az esztétikus és harmonikus eléadasmadd ravezetd eljarasai

guruloatfordulasok kiillonboz6 iranyokba,
tarkobillenés,

kézenatfordulas oldalt

atguggolasok,

labkorzések,

dolések,

felallasok.

(feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -

differencialtan.

Az egyéni optimum, az 6nallé bovités lehetéségének megjelenitése

az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatés ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval

torténik az ellenOrzések soran.

Szertorna fiuk szamdra

Korlaton:

terpesziilés,

harantiilés,

nyUjtott tdmasz,

hajlitott tamasz,

oldaltamaszok,

lebegbtamasz,

lebegd-felkartamasz,

felkarfiiggés,

alaplendiiletek tamaszban és felkarfiiggésben,
terpeszpedzés,

szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
kanyarlati leugras.

Gyiirin:

kéz- és labfiiggések,
fliggések, lefiiggések,
mellsd fliggémérleg,
hajlitott tdamasz,
nyujtott timasz,




— alaplendiilet.
Szertorna lanyok szamdra

Gerendan:

— allasok,

— térdelések,

— lések,

— fekvések,

— térdeldétamaszok,

—  mérlegek,

— guggold tdmaszok,

— fekvotamaszok,

— hason fekvésb6l emelés fekvotamaszba,
— térdel6tamaszba,

— fordulatok allasban, guggolasban.

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

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlds

— Gyakorlas és kontroll a tanul6 elézetes tudésa €s testalkata
figyelembevételével.

— Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az els6 és
masodik iv ndvelése.

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

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikddtetése
novekvo tanuldi 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. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken
nehézségben tulmutatd kdvetelmény mozgdsanyaganak tanulésa,
gyakorlasa. Az esztétikus, szép €s ndies mozgasok eldadasmodjat
segitd kondiciondlis és koordinacids képességfejlesztd eljarasok.
Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzek fejlesztése, 6nallo
zenevalasztasra lehetdség a szélsdségektdl valod elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok




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

— labujjallasok,

— terpeszallasok,

— hajlitott- és guggold allasok,

— 1€pd és kilépd allasok,

— tamado- és védoallasok,

— lebeg6- és mérlegallasok,

— nyujtott és hajlitott iilések,

— lebeg6 tilések, térdelések,

— térdelomérlegek,

— fekvések,

— kéz és labtamaszok,

— Ujj- és kartartasok és mozgasok (lebegtetések, ejtések,

forditasok, hullamok),
— statikus és dinamikus torzsmozgasok és labmozgasok.

F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak

gvakorlasa:

— Testsulyathelyezések,

— jaréasok,

— futasok,

— szokdelések,

— ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek,
forgasok, hullamok.

Onallé bdvitési lehetéség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a

minimumhoz.

Aerobik

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

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlds
altal:
— Testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével
¢s 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 és tanc kerettantervben kidolgozottak
is).
— Egy dunantuli és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és rovid




tancfolyamata megtanuldsa, gyakorlasa, el6adasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikdjanak és/vagy esztétikdjanak
ismerete.

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas.

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

A divat és a média testkultirara hato kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérol, a
magyar €lsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezénysz6, RG-motivum, tdncmotivum.

A fejlesztés vart eredményei

A mozgaselemek mozgasbiztonsadganak és a gyakorlas mennyiségének, mindségeének oksagi
viszonyai megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.

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

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok ismerete.

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

Tematikai egység / e s " Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 20 éra

A térdeld- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas
Osszehangolt kar- és ldbmunkéja.

A rovid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.
Elozetes tudas Valtas als6 botatadassal.

Tavolugras guggolo technikaja.

Kislabda hajitas beszokkenéssel.

Loko mozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Az atlétikai mozgasokat befolyésolo jellegzetes
biomechanikai térvényszerliségek megismerése, egyre
tudatosabb alkalmazasa. Jartassag kialakitasa az egyes

A tematikai egység szakagi technikékban.
nevelési-fejlesztési céljai | Az emberi teljesitOképesség jelenlegi hatdrainak viszonyitasa
a sajat teljesitményhez, ennek révén az dnismeret fejlesztése.
Az egyéni teljesitmény talszarnyaldsara 6sztonzés.
Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas




megkiilonboztetése.

sportagakban torténd alkalmazhatdsag érdekében is.
A gatfutds lenditd és elrugaszkodd labmozgédsanak ismerete.
A rovid, kozép- és hosszl tavok kozotti futdtechnika

A tartos futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futas
sebességének kialakitasa az 6nalld gyakorlas eldsegitése

érdekében.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
ritmus-

Futasok, rajtok gyakorlatok.

A képességfejlesztés gyakorlatai Biologia-
egészsegtan:

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

Futoéiskolai és futofeladatok bemutatas nélkiili végrehajtasa.
Iramfutasok.

Aerob alloképesség fejlesztése, a kitarto futas tavjanak tovabbi
novelésével, az onismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a
tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.

Tartos és résztavos alloképesség-fejlesztd modszerek gyakorlésa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en.

A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hossz
sprintszamokban.

A valtofutas botatadasi technikainak, a valtoétavolsag
kialakitasanak és a valtas szabalyainak.

A rovid, kozép- és hossza tavok kozotti futotechnika
megkiilonboztetése.

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

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek.

Fogojatékok.

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

Ugrasok, szokdelések

A kepessegfejlesztés gyakorlatai

A jartassag megszerzése a kiilonboz6 szokdeld feladatokban, az 5-
8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene:
ritmusok.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




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

A sportagi technika gyakorlasa

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

A 1épd tavolugro technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel.

Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugro6 teriilet kijelolése
mellett.

Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 [épéses iven torténd nekifutas.
Egyéb magasugro technikdk megismerése, mozgastapasztalat
szerzése novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek

Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. Egyéni, sor- és
valtéversenyek ugro és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy €s
két kézzel, kiillonbozd kiinduld helyzetekbdl.

Specialis erdsités kézi sulyzokkal, medicinlabdaval.

A sportagi technika gyakorlasa

A hajito, 16kd, vetd mozdulatok megkiilonboztetése.

Jartassag a hajitd mozgassal torténd célba dobasokban.

A lekészités technikédjanak ismerete.

Az oldal felallasbol torténd 16kés technikdjanak ismerete.
Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal felallasbol sulygolyoval vagy
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetés technikdjanak megkiilonboztetése
dobésok soran.

Jatékok és versenyek

Kislabda hajit6 és szabadon valaszthat6 egyéb doboszerrel
versenyek helybdl és lendiiletszerzéssel.

Sulyloko versenyek.

Célba dobo versenyek.

Dobdiskolai versengések.

Bemelegiteési modellek gyakorlasa a kocogasok, futdsok, ugrasok,




dobasok végzése elott.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkoz6 szabalyainak, a koriven futés
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt eldnyeinek ismerete.

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

A nekifutas jellemzoinek ismerete tavol- €s magasugrasnal.

Az ugrészamok fobb szabdlyainak és a sériilések megeldzésének
iSmerete.

Az idedlis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében.

A dobasok fobb versenyszabdlyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

A magyar olimpiai futd-, ugr6- és dobdéeredmények ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia; irambeosztas,
pihendidd; ugrolab, lenditdlab, felugras, elugrés; optimalis sebesség, maximalis sebesség;
sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus.

A fejlesztés vart eredményei

Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges 1d6 és sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt
értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként nmagahoz mérten javuld
futo-, ugré-, doboteljesitmény.

A tempoérzek €s odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.

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

Tematikai egység / Alternativ és szabadidos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerek 12 ora

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan
sportmozgasok.

A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas
szintll ismerete.

Elozetes tudas

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy

valasztott sportdgi mozgassal a kivant edzéshatas és

élményszerzés elérése.

Felkészités az 6nalld vagy onszervez0dd sporttevékenységek
A tematikai egység tizésére.

nevelési-fejlesztési céljai | A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a

tudatosan szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,

elkotelezddés kialakitdsa az élményszerti, valtozatos és

kotetlen foglalkozéasok altal.

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 elonyben részesitett, ¢lethossziglan tizhetd sportok
alternativainak bovitése.

Elokeszites, felkeészités, képességfejleszteés

Az élményszerii, természetben végzett el0készitd €s ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése.

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

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.
Felkésziilés és egytittmiikodés a kiillonb6z6 tabori lehetdségek,
specialis, tira jellegii terhelések eldtt és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényli vagy kis eszkdzigényli sportmozgéasok
megismerése.

Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél sokoldalubb,
balesetmentes elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa.

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

A fair play szellemének és a személyes biztonsadgnak a szem eldtt
tartdsa minden mozgésos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarté mozgasos tevékenységek szdmara felelds
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 kdrnyezet javara torténo forditasara.
Informacidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios ¢€s rekreacids tevékenységformdk elsajatitdsa, kreativ

alkalmazasa.

Féldrajz:

1d6jarasi ismeretek,
tajékozodas,
térképhasznalat.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas, kornyezettudatossag,
edzettség, fittség, zene, ritmusérzek, egyensulyérzék, batorsag- vakmerdség, kozlekedési




szabaly.

A fejlesztés vart eredményei

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.
Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek tulajdonsagairdl és a

baleseti kockéazatokrol.
Feladatok tervezése ¢s megoldésa alternativ sporteszkozokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak

ismerete, €s azok alkalmazésa a gyakorlatban.

Tematikai egység /

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
12 ora

Elozetes tudas

a kiizdelmekben.

A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzstdoval kapcsolatos technikdk fajtai és alkalmazhatosaguk

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Az egyén (6n) védelmét szolgald egyszertibb technikakban,
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizd6 tipusa
sportagak, jatékok tudatos alkalmazasa soran az 6nuralom
erdsitésére, a tarsak tiszteletére €s a szabalyok elfogadasara

szoktatas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
tarsadalmi és
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemti és fillampolgdr i
kozel azonos testalkata tanulokkal végeztetjik. ismeretek:
keleti kultara.
Elokeészito és ravezeto gyakorlatok, jatekok a kiizdésekhez )
Biologia-
Az 5-8. osztalyos mozgasfeladatok varidcioinak gyakorlasa, ?geszsegt?n.'
, . . ., e, , 1zmok, iziletek
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek mozgékonysga
megerdsitése, amik alkalmassa teszik a tanulot a bonyolultabb anatomiai

gyakorlatok végrehajtasara.

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

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy 6nalloan.
Alapvet6 onvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és
valtoz6 koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat
képességek figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkézas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihuzéasok, emelések, szabaduldsok gyakorlasa, cselekvés biztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogé kertilések,

ismeretek, testi és
lelki harmonia.

Etika:
a masik ember
tiszteletben tartasa.




Kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

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

A technikdk alkalmazésa 1j varidciokban, fokozodo erdkifejtéssel
¢€s boviilo szabalyismerettel, onfegyelemmel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizddjellegli sportagak gyakorlasat megel6z6
specifikus bemelegitd mozgésok ismerete.

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

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

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

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmertiil6 vitdkban érvelés a sportszerli magatartas mellett.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Paros és csapat kiizdgjatek, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, onismeret,
tisztelet, tus, ippon.

A fejlesztés vart eredményei

Az 6nvédelmi és kiizddgyakorlatokban, harcokban a kzds szabalyok, biztonsagi
kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinaci6 ismerete, eredményes dnvédelem,
¢s szabadulas a fogasbol.

Tematikai egység / _ . < Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultira — prevencio 12 6ra

Légz0, stressz- ¢és fesziiltségoldo és testtartasjavitd
gyakorlatok, alapvetd gerinctorna- gyakorlatok, térzsizom-
erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma,
gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa
jelentdsége, szerepe.

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

Elozetes tudas




A téli iddjaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.
A fajdalmak tiirése (oxigénadossag, savasodas).

A (et Gase megalapozotta tétele.

nevelési-fejlesztési céljai

A testkultarahoz tartozo, az altalanos muveltséget fejleszto
¢lettani, anatdmiai — elméleti és gyakorlati — tudas

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek
¢s az egészségmegorzo szokasrendszer megerdsitése.

Az ¢élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelés dontések
rugalmasan bovithetd informacios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Bemelegités

Altaldnos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok,
nyujtasok, lenditések stb.).

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

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

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

Az intenzités, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetoségei.

A fizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése. Részben 6nallo
mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a f6bb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerli edzéstervek a
gyengesegek felszamolasara.

Edzés korszerii (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.

NETFIT mérés — kozponti eldiras szerint.

Az egészséges test és 1¢lek megdvasa.
A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése
— Osszehasonlito idésoros adatrogzités.

Stressz oldo és relaxacios gyakorlatok:

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi
test mikodésérol,
aerobterhelés,
gerincferdiilés




Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapul6d
fenntartasara.

A technikak hasznalata a sajat tanuldsi technikdinak
tokéletesitésében.

A komputerhasznalat ellenstilyozasara megoldéasi mintak gyakorlasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgald gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megorzésének gyakorlatai — allandé gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési €s
sportmozgasokban.

A hézi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtadinak ismerete.

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

A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozasainak kdvetése,
kommunikécioja, mint a miiveltségteriileti kommunikacio része.
A serdiildkor specifikus fesziiltségei €s érzelmi hullamzésai
felismerése, €s a sport altali oldas elfogadasa.

Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢letmaddja irant.

Kulcsfogalmak / fogalmak

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

A fejlesztés vart eredményei

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

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

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

A preventiv stressz- és fesziiltségoldd gyakorlatok tudatos alkalmazésa.

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

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazésa a testsuly, testtomeg ismeretében.

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




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

Tematikai egység
Fejlesztési cél

Jatékok, versengések Orakeret
72 6ra

Elozetes tudas

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 szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan: Az uj jatékfeladatokban,
jatékszituacidkban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és felel6s
alkalmazasa, bovitése. A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

szempontjabal is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA Matematika: logika,




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

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak gyakorlati alkalmazasa.
Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.
Inkltzidra érzékenyitd jatékok.

Kooperativ, kreativ testnevelési és sportjatékok.

Kosarlabdazas

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlésa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazéasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkil, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok bdviil6 kdrének
beépitésével. Kosarra dobod versenyek.

Roplabdazas

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazaséaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott
érintési modokkal, a tanult érintések beiktatasaval. Versengések
egyénileg és parokban kiilonboz6 érintésekkel.

Kézilabdazas

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;
kézilabdajaték a szabalyok fokozatos bdvitésével.

Labdaragas

A labdartigas 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 labdarago
mérkdzések.

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

Floorball
Technikai elemek: titéfogasa, labdavezetés, 16v6 mozdulat

valoszinliség szamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas.

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

Fizika: mozgasok,
titkozések, erd,
energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok




kialakitasa,védo alapallas, egyszerl cselek, atadasok, atvételek
tenyeressel, atadasok, atvételek fonakkal.
Taktikai elemek: timadasok, védekezések.

Tollaslabdazas

Technikai elemek: iit6fogasa, alaphelyzet, adogatas, megiités,
labmunka, ejtés, leiités, magas labda iitésének technikaja, iités
fajtak kombinalasa, Egyéni és paros jaték.

Célszeri testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda,
ugroszekrény, zsamolyok) felhasznélasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor,
hullamz6 vonal. Osszefiiggé talaj gyakorlat (fiuk-lanyok),
valamint gerendagyakorlat (Ianyok) 6nall6 dsszeéllitasa,
bemutatasa 6sszekoto elemek felhasznalasaval, a tarsak
pontozasaval.

Asztalitenisz

Labdapattogtatés az itd tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6z6
testhelyzetben, allohelyben és jaras kozben - ligyesebb és
tigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban -
iigyetlenebb kézzel is. Jatékos titdgetés, pattogtatas,
egyensulyozas allomasokon, mindkét kéz igénybevételével.
Utbgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak
célba - versenyszerlien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Az éllas ¢és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok. Allasban végzett jatékok.

Emeléseket eldkészitd paros kiizddjatékok. Mogé keriilés,
kiemelés paros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos
sulyt partnerekkel a grundbirk6zas és a dzsudo elsajatitott
elemeinek alkalmazasaval. Versenyzés

Versenytapasztalatok a didksport, az élsport vagy a
szabadiddsport teriiletén.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdarugas jatékelemeinek szabalyos €s koriiltekintd
végrehajtasaval. A kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdaragas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai
rekredcidra alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilonb6zd
iddjarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval




¢s mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A roplabdajaték szabadid6ben,
szabadtéren, strandon is jatszhato technikai készletének valamint
egyszerusitett jatékformainak elsajatitasa Szabadidoben,
kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis keretek kozott izhetd 0j testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet
edzettségének, ellenalld- és alkalmazkodo képességének fokozasa
a természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmodddal
kapcsolatos tuddsanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartés
formalasa. Az 1ij sportagi mozgasformak megismerésével a
motoros cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok
karos kivitelezése kdvetkezményeinek tudatositdsaval prevencios
ismeretek atadasa.

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintdk elsajatitasa a
veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatekelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben. A
sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi €s a szurkoloi
magatartas pozitiv és negativ vondsai, a sporteseményekhez
kapcsolodo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai €s taktikai készletének elsajatitdsdhoz és az
ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez. A
sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa €s megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkdbb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekreacids célu testedzésre, vagy a
versenyszerl sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek a szabadtéren kiillonb6zd évszakokban és

1d6jarasi koriilmények kozott torténd sportolas

egeészségveédod hatasairol.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreéci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at
tarto fizikai aktivitas alapismeretei.




A kiizdésportok gyakorlasdban alapvetd elv az egészségi €s
¢lettani szabalyok megtartasadnak elve: a gyakorlas €s a pihenés
helyes aranya, a helyes taplalkozas, a célszerti 1égzés, a talerdltetés
elkeriilése. Az dvatossag, a figyelem ¢€s a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot €s
a félelmet.

Motoros készségfejlesztés - mozgastanulas

Térbeli, az energia befektetésre vonatkozoé tudatossag (idd,
gyorsasag, erd, alloképesség), valamint a mozgaskapcsolatok
felismerése a természetes mozgasokban ¢€s a sportagi technikakban,
taktikakban, stratégidkban. Sportagi mozgasanyag technikai és
taktikai repertoarjanak ismerete, alkalmazasi teriiletei, értékelése a
hatékonysag jegyében. Uj sportagi ismeretek és rendszerek eurdpai
¢€s mas orszagokbol.

Jaték
Testnevelési és sportjatékok szabalyrendszere és kritikai é
rtelmezése kozosség-, illetve csapatépitd funkcioval.
Jatékszabalyok és jatéktipusok kapcsolatrendszere, szabalytudat és
alkalmazas. Jatékstratégiadk adaptiv technika és taktika
alkalmazasaval, értékelésével.
Személyes ¢és tarsas folyamatok a megismerésben, értékelésben,
asszertivitasban és sikerorientaltsagban.

Versenyzés

Sportagak szabalyrendszere, alkalmazasi képessége.
Sportversenyek szervezése €s korosztalyi rendszerek.
Sportszeriiség, sikerorientaltsag és kudarctiird képesség a sportban
¢és azon kiviil.

Sportagak, versenyszamok rendszerei, alkalmazasi teriiletei az
onmegvaldsitasban.

Olimpia- és sportagtorténeti ismeretek, rendszerek alkalmazasa, a
teljesitmény elismerése.

A magyar €s nemzetkozi sport sikerei, értékelési rendszerei.




Kulcsfogalmak / fogalmak

Bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, gyorsasag,
alloképesség.
Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend,
onszervezodés, problémaorientalt taktikai megoldas, timadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas,
Onpassz, fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes
mellsé atadds, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testesel,
sancolds, laza és szoros emberfogas, bedobds, szabaddobas,
biintetédobas, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdadtvétel, labdahtizogatas, labdagorgetés, csiid,
megeldz6 szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kirugas,
kispalyas labdartigas, 0sszjaték, aranycsapat.
Irambeosztés, el-, és felugras, hajitas, 10kés. Sportszeriiség,
agresszio6. Egészségvédo hatas, rekreacio.

A fejlesztés vart
eredményei

Sportjatékok

Az adott iskoldban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és
egy¢€b jatékfeladatok ismerete €s aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok
0nall6 tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a

jatékszerepnek megfelelé megvalasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen
képességli tarsakat elfogadd, bevond 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 elfogadasa és a
mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és harmonikus
eléadasmod.

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

Célszert 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 1d0 és sebesség helyes
becslésére, illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos
végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javuld futé-,
ugro-, doboteljesitmény. A tempdérzék €s odafigyelési
képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban. A
transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak
teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fejlodésének
hatasara.

Alternativ és szabadidés mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhato
cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolds 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 alkalmazésa a
gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az dnvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos
szabalyok, biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel
kapcsolatos ritualé betartasa. A veszélyhelyzetek kertilése, az
indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Neéhany tamadasi €és védekezési megoldas, kombinacio
ismerete, eredményes 6nvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Egészséghkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes
sporttevékenységre. A biomechanikailag helyes testtartas
jellemzdinek és néhany jellemzd deformitas kockazatanak
értelmezése, a megOrzés néhany gyakorlatdnak ismerete és
felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc

¢s az iziiletek védelemének legfontosabb

szempontjainak ismerete. A preventiv relaxacios
gyakorlatok tudatos alkalmazésa. 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. évfolyam
Témakor Oraszim
1. Természetes ¢és nem természetes mozgasformak 16
2. Sportjatékok 28
3. Atlétikai jellegli feladatok 20
4, Torna jellegli feladatok 20
5. Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 12
6. |Onvédelmi és kiizd® feladatok 12
Osszesen 108

A 10. évfolyamba lépéshez sziikséges minimum:

A sportagi alapképzés alapvetd fogalmainak ismerete és képi, fogalmi dsszekdtése.
A képességfejlesztés két-harom eljarasainak megértése. Kialakuld onfegyelem a
sajat gyengeségek legy0zésében, a gyakorlasban, a versengésben és az edzésben. A
sportagakra jellemz6 alaptechnikdk, mozgasstilus megjelenitése még hibakkal, de
javulo szinvonalon. A rendszeres mozgas, egészséges ¢letmod, versenyzés,
sportteljesitmény kategoriaknak megismerése, megértése €s sajattapasztalatra
¢épiilé megfogalmazasa is.




Szempontok a tanulok teljesitményének értékeléséhez

Az anyanyelven folyatott kommunikacio kulcskompetencia esetében, ha a tanuldk kiillonb6zo
kreativ, koreografalt mozgassorokat taldlnak ki az adott atlétikus mozgassorokra alapozva és
azt szoban el tudjadk mondani, majd azt helyesen be is tudjdk mutatni, plusz érdemjeggyel
jutalmazandd. A legmagasabb osztalyzat akkor javasolt, ha a tanul6 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 életfelfogasaba, életvitelébe a késobbi
¢letviteliiket 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 ldbbal eljuttatni sikeresen kiilonb6zd
tavolsagokbol.

Legyenek képesek a sajat maguk 4altal eldobott és felpattand labda magassagat sikeresen
megbecsiilni, a tarsuk altal megcsavart labda haladési irdnyat sikeresen eltaldlni minden
¢vfolyamon. Tudjanak egy labdat a célba juttatni.

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

10. évfolyam

Tematikai egység / croz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 28 ora

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

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

Elozetes tudas

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

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok




MOZGASMUVELTSEG
A sportjatékokra felkészité6 mozgasfeladatok

Specialisan elokészito, ravezeto, képessegfejleszto feladatok és
testnevelesi jatékok

A labda nélkiil vegzett mozgasok

— szlalom futasok (valtozo iranyokba),

— vagtak,

— irdnyvaltasok,

— taposasok helyben,

— sulypontemelkedések,

— ugrasok paros ¢€s egy labbal, valtott 1abbal gyakorlési
hatékonysaganak, jatékban val6o eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.
sebességnoveléssel.

— A reakcidido és a tars mozdulatara reagalas optimumanak
elérése.

— A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért
valo harcban, kiizdések vall-vall érintéssel a labda
megszerzéséhez.

Labdds tigyességfejlesztés (egy-két labddval), a labdads osszetettebb
Jjatékokkal:

— alabda fogadasa, kezelése fokozodo lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futds kdzben,
labdavezetés, haladas a labdaval gyors irdnyvaltasokkal €s
ritmusvaltasokkal.

— Stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott technikai-taktikai
elemek és szabalyismeretek mellett is.

— Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és
sportjatékok (pl. jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa,
es¢lykiegyenlitd jatékok, forditott eredményszamitas).

— A sportjatékokra vald elokészitésen tilmutato, stratégiai
jellegti, az ¢€letszerepekre felkészitd és inkluziora érzékenyitd
jatékok.

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa €és az 6nalld
bemelegitésre valo felkészités.

Sportjaték-specifikus futo-ugromozgasok, labda nélkiili és labdas
helyben ¢és haladassal, paros, mikro csoportos labdés gyakorlatok,
bemelegitd testnevelési jatékok labda nélkiil €s labdaval, az adott
labdajaték specifikus technikai és taktikai elokészitd gyakorlatai.

Matematika:

logika, valoszinliség
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajekozodas.

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

Fizika:
mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-
egeészsegtan:

az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.




A valasztott sportjatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazasa 01j variacidkban,
szituaciokban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek
Az eddig tanult technikai elemek végrehajtasa fokozodo
lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend hibaszazalékkal.

Taktikai elemek

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

— Emberf6lényes helyzetek tdmadéasban, védekezésben.

— Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték tamadasban.

— A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-
bedobas, biintetddobas utani timadas és védekezes).

Roplabda

Technikai elemek
Technikai elemek optimalis erdkozléssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkeno hibaszazalékkal
— A tempodérzéket fejlesztd gyakorlatok, szokdelések, fel- €s
leugrasok, mélységi és oldaliranyt mozgasok. Labdakezelés
kiilonbozd testhelyzetekben talajon.
— A mélységlatast, labdahoz valo6 igazodast eldsegitd
gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.
— Célba iitések és érintd labdatovabbitasok mozdulatlan majd
mozgo céltargyra vagy tarshoz.

Taktikai elemek

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

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

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megfelelé szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatdsa novekvd tudatossaggal és onallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok és mérkdzések soran.

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

Egyszertsitett szabalyokkal jaték osztaly, évfolyam és iskolai




szinten — fokozatos b&vités a versenyszabalyok iranyaba.
Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a
diakolimpiaknak megfeleld versenyszerti koriilmények és a helyi
szabalyzas szerint.

A tehetséges tanulok szamara bovitett jatéklehetdség biztositasa.
Rovid jatékvezetdi gyakorlds a tanarral egyiitt, rogzitett,
valtoztathato, egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mukodtetése.

A tanult jatékstratégiak (tdmado és védo alaptaktika,
emberelonyds- emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a
taktikai magyardzatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.
Az animdci6 alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiilonbozo életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll.

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

Az alkoto, kooperativ mozgésos tevékenységek kezdeményezése,
az

otletek kulturalt megfogalmazasa és megvalositasa.
Az egyiittjatszas elényeinek, jelentéségének képviselete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, dnszervezddés, problémaorientalt
taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

A fejlesztés vart eredményei

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

Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok 6nallo tovabbfejlesztése.
Sportjatekok lényeges versenyszabalyokkal.

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

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

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasédban, a barmilyen képességii tarsakat
elfogadd, bevono jatékok jatszadsaban, megvalasztasaban.

Tematikai egység / Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasformak 20 ora

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgéaselemek 6nallé bemutatasa. A kotel
Elézetes tudas biztonsagos lengetése €s athajtasa.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili




segitségadas.

Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

reélis énkép tovabbi alakitasa.

biztositasa.

A tematikai egység

e o . . | javitdsa.
nevelési-fejlesztési céljai ]

tovabbfejlesztése.

népek kultiraja iranti tisztelet erdsitése.

Az iskolai tornajellegii feladatok, tincos mozgasformék soran a

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok
batoritasa révén a tevékenységek allandd motivacios hatterének

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az
alkotokészség, kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna,
esztétikai sportok, sporttancok, mozgéasrendszerén beliil.

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi

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

A tdncmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az
ujabb koreografidk, miivészeti eldadasok tudatosabba tétele.
A sajat kultura Gjrateremtése iranti igény erdsitése, a mas

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
— 8-16 litemi gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszto ov,
a labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikodése altal.
— Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege
szerint (nyljto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden
testrész mozgasaira kiterjedden, ndvekvo onallosaggal a
gyakorlatok kivalasztasaban, novekvé onallosaggal a
gyakorlatsorok 6sszeallitasaban.
— A gyakorlatok varialasa kézi szerek — stilyz6, bordasfal, pad,
medicinlabda — alkalmazasaval.
— A dinamikus és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

— Szabadgyakorlati alapforméju €s természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, allandé gyakorlasi jelleggel.

— Er6gyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallés
lekiizdésével. Aerob alloképesség-fejleszto eljarasok a

Fizika: egyenes
vonali mozgas,
periodikus mozgas,
gravitacio,
tomegvonzas, hatés-
ellenhatas térvénye.
Fizika: az egyszerti
gépek mikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
reakcioero,
egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-
egészsegtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsOsegély.
Enek-zene: ritmus és
tempo.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Féldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.




gimnasztika eszkozeivel.

— Az elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése.

— Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek
idétartamanak és bonyolultsdganak novelése.

— Az esztétikus mozgasok eléadasmodja segitésére a testtartast
biztosito kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd
eljarasok gyakorlasa.

— Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel.

Torna — iskolai sporttorna
Talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek:
— tarkoallas,

— fejéllas,

— kézallas,

— mérlegek kéztdmasszal,
— mérlegallasok,

— spargak, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek:
— tarkobillenés,
— fejen atfordulas,
— vetodések,
— atterpesztések,
— labkorzések,
— dolések,
— felallasok,

egysegesen az alapformaban és differencidltan a variacidkban.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmadd ravezetd eljarasai
(feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének €és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése

- differencidltan. Az egyéni optimum, az oOnallo bovités
lehetéségének megjelenitése az elemkapcsolatokban,
gyakorlatokban.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
Egységesen az alapformaban, differencialtan a varidciokban és az
elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremiikodésével, 6nallo
tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamdra

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

Vizudlis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

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




Korlaton:

terpesziilés,

harantiilés,

nyujtott tamasz,

hajlitott tamasz,

oldaltamaszok,

lebegdtamasz,

lebeg6-felkartdmasz,

felkarfiiggés,

alaplendiiletek tdimaszban és felkarfiiggésben,
beterpesztések,

terpeszpedzés,

tamlazas,

szokkenés,

fellendiilés eldre terpesziilésbe,

felkarallas,

felugrés beterpesztéssel tdmasz iil6tartasba,
vetddési leugras, kanyarlati leugras. leugras,
leterpesztés hatra.

Gyiiriin:

kéz- és labfliggések,
figgések, lefliggések,
mells6 fliggémérleg,
hajlitott tamasz,

nyUjtott tdmasz,
alaplendiilet,
lendiiletvétel,
hiizodas-tolodas tamaszba,

Szertorna lanyok szamadra
Gerendan:

allasok,

térdelések,

ilések,

fekvések,

térdelotamaszok,

mérlegek,

guggold tdmaszok,

fekvotamaszok,

tamaszban atlendités,

belendités,

hason fekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdelotamaszba,

fordulatok allasban,

guggolasban.

szokdelések,

labeserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel,
homoritott leugras,

terpesz csukaugras.




Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

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

— A 9. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az els6 és masodik
iv novelése.

— Vetddések, bukfencek, guggolo atugrasok, terpeszatugrasok,
lebegdtamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegii

mozgéssor megtanulasa.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mukodtetése

novekvo tanuldi onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds

kiils6 kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi

szokasokba. Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi

hierarchia és szemlélet — gyakorlésa, a 9. osztalyban tanultak

tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

A 9. osztalyban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
tulmutato kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa. Az
esztétikus, szép €s ndies mozgasok eldadasmodjat segitd
kondicionalis és koordinécios képességfejlesztd eljarasok.
Céliranyos elokészito és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tagassag, forgasbiztonsag stb.).

A ritmuseérzék fejlesztése, 6nallo zenevalasztasra lehetdség a
sz¢élsoségektdl valo elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok

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

— labujjallasok,

— terpeszallasok,

— hajlitott- és guggold allasok,

— 1épd és kilépd allasok,

— tamado- és védoallasok,

— lebeg6- és mérlegallasok,

— nyujtott és hajlitott iilések,

— lebeg6 tilések,

— térdelések,

— térdeldmérlegek,

— fekvések,

— kéz és labtamaszok,

— Ujj- és kartartasok és mozgasok (lebegtetések, ejtések,
— forditasok, hullamok),
statikus €és dinamikus torzsmozgasok és labmozgésok.

F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak




gvakorlasa:

— Testsulyathelyezések,

—  jarasok,

— futasok,

— szokdelések,

— ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése),

— egyensulyhelyzetek, forgasok, hullamok.

Onall6 bovitési lehetdség, 6nallo gyakorlatrészek hozzdadasa a
minimumhoz.

Aerobik mindkét nem szamara

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

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas

altal:

— Testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével
¢s egymassal.

— A 9. osztalyban tanult alaplépések Gsszetett kombinacioi 4-8
titemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

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

Néptanc gyakorlasa:

— A magyar néptanc kincs egyszerlibb motivumai és azok
kapcsolatai

— (alkalmazhatdk a Drama és tanc kerettantervben kidolgozottak
IS).

— Egy dunantuli és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és rovid
tancfolyamata megtanuldsa, gyakorlasa, el6adasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések €és vezényszavak ismerete, a legismertebbek
0nall6é 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, tamogatasa.

A divat és a média testkultarara haté kedvezo és kedvezdtlen




tényezoinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérol, a
magyar élsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Szaknyelvi kifejezes, elem, vezényszd, RG-motivum, tincmotivum.

A fejlesztés vart eredményei

A mozgéselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlds mennyiségének, mindségének
okségi viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus €s
harmonikus eléadasmad.

Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat, tincmotivum fiizér
Osszeallitasa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

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

Tematikai egyseg / Fejlesztési Atlétika jellegii feladatok Oralferet
cél 20 ora

A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- és
repiil6futas 6sszehangolt kar- és labmunkaja.

A r6vid- és hossza tava futdsndl irambeosztasi
tapasztalat.

Viltés als6 botatadassal.

Tavolugras guggolo technik4ja. Kislabda hajitas
beszokkenéssel.

Loko mozdulat oldal felallasbol, dobasok
lendiiletvétellel is.

Elozetes tudas

Az atlétikai mozgasokat befolyésolo jellegzetes

biomechanikai torvényszeriiségek megismerése, egyre

tudatosabb alkalmazasa. Jartassag kialakitasa az egyes

szakagi technikékban.

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak

A tematikai egység nevelési- | viszonyitasa a sajat teljesitményhez, ennek révén az
fejlesztési céljai onismeret fejlesztése. Az egyéni teljesitmény

tulszarnyaldsara 0sztonzés.

Az éltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a

mas sportagakban torténd alkalmazhatdsag érdekében

Is.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTS Enek-zene:
EG ritmus-
gyakorlatok,




Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

A 9. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, er6sebben ¢és
tudatosabban.

Futoiskolai és futdéfeladatok bemutatas nélkiili végrehajtasa. Iramfutasok
¢s intervall futasok.

Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas tavjanak tovabbi
novelésével, az onismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a tdvnak
megfeleld egyéni iram kialakitasaval.

Tartds €s résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en.

A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu sprintszdmokban.

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

A r6vid, kdzEép- €s hossza tavok kozotti futdtechnika megkiilonboztetése.
A tartds futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futas sebességének
kialakitasa az 6ndllo gyakorlas eldsegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek.

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

A jartassdg megszerzése a kiilonboz6 szokdeld feladatokban, a 9.
osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinéltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

Az el- és felugrasok megkiilonboztetése a feladatok végrehajtasa
soran.

Helybdl tavolugrasok, emelkedések.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugrés el6tti utolsé harom 1épés ritmusanak kialakitésa.

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

A 1ép6 tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel.

Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugrd teriilet kijelolése mellett.
Az atlépo technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutas.
A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése és
rogzitése.

Az egyéb magasugro technikdk megismerése, mozgastapasztalat
szerzése novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek
Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal.

ritmusok

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

Foldrajz:
térképismeret




Egyéni, sor- és valtoversenyek ugro és szokdeld feladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6z6 kiindul6 helyzetekbdl.

Specialis erdsités kézi sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

A hajito, 16ko, veté mozdulatok javitasa, tokéletesitése.

Hajitdo mozgéssal torténd célba dobasok keresztlépésekkel.

Ot 1épés nekifutassal, keresztlépéssel hajitas tavolsagra.

A lekészités technikdjanak és az impulzus 1€pés szerepének ismerete.
A hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa hattal felallasbol sulygolyoval vagy
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetés technikdjanak megkiilonboztetése dobasok
soran.

Jatékok és versenyek

Kislabda hajit6 és szabadon vélaszthat6 egyéb dobodszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel.

Sulylokd versenyek.

Célba dobo versenyek.

Valtoversenyek egy- és kétkezes hajitassal, ill. 16késsel.

Dobdiskolai versengések.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozé szabalyainak, a kriven futés
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt elényeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak teljesitOképességre gyakorolt
hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejlesztd modszerek ismerete.

A nekifutas jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak ¢€s a sériilések megeldzésének ismerete.
A dobasok fobb versenyszabélyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

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

Kulcsfogalmak / fogalmak

Reakci6idd, mozdulat- és mozgéasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia; irambeosztas,
pihendidd; ugrélab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis sebesség, maximalis sebesség;
sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus.

A fejlesztés vart eredményei

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d0 €s sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt
értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javuld




futd-, ugréd-, dobodteljesitmény.
A tempoérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutasban.

A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgéasformak teljesitményének javulésa az atlétikai

képességek fejlodésének hatasara.

Tematikai egység / Alternativ és szabadidos
Fejlesztési cél mozgasrendszerek

Orakeret
12 o6ra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Balesetmentesen végzett szokatlan sportmozgasok.

Elézetes tudas A természetben (izhetd sportok alapszabalyai.

szintll ismerete.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas

- . lzésére.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

kotetlen foglalkozasok altal.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi
mozgasokkal a kivant edzéshatas és élményszerzés elérése.
Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek

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

A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,
elkotelezddés kialakitdsa az élményszerti, valtozatos és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:
1d6jarasi ismeretek,
Az egyén altal elényben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok tajekozodas,
alternativainak bdvitése. térképhasznalat.

Elokészites, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszerl, természetben végzett elokészitd €s ravezetod
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznélasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése.

A természetben végzett 6nallo bemelegités, gyakorlds tamogatasa -
laza tandri kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa €s betartasa.
Felkésziilés és egylittmiikodés a kiilonbozd tabori lehetdségek,
specialis, tura jellegii terhelések elott €s alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényll vagy kis eszkézigényii sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa.

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




tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatisa kozosségi tevékenységek
soran.

Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az
¢let mas teriiletén, a sajat és a kdrnyezet javara torténo forditasara.
Informécidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas, kornyezettudatossag,
edzettség, fittség, zene, ritmusérzeék, egyensulyérzek, batorsag- vakmerdség, kozlekedési
szabdly.

A fejlesztés vart eredményei

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato cselekvésbiztonsdgu végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas és a tempdvaltasok uraldsa 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 €s balesetvédelmi alapfogalmak
ismerete, €s azok alkalmazésa a gyakorlatban.

Orakeret
12 ora

Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Onvédelem és kiizdésportok

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

A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk
a kiizdelmekben.

Elozetes tudas

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

szoktatds.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
tarsadalmi és
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemti és dllampolgari
kozel azonos testalkatt tanulokkal végeztetjiik. ismeretek:
keleti kultara.
Elokeszito és ravezeto gyakorlatok, jatéekok a kiizdésekhez
Biologia-




.....

tovabbfejlesztésiik.

Azon testi és pszichés képességek megerdsitése, amik alkalmassa
teszik a tanul6t a bonyolultabb gyakorlatok végrehajtasara.

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

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.
Alapvet6 onvédelmi technikdkat elsajatitd gyakorlatok jatékos és
valtoz6 koriilmények kdzott.

A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek figyelembevétele mellett
torténik.

Grundbirkozas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa, cselekvés biztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogé keriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

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

A technikdk alkalmazasa 0j variaciokban, fokozodo erdkifejtéssel
¢és boviild szabalyismerettel, onfegyelemmel.

A tanult varidciok mellett — a szabalyok adta kereteken beliil —
onall6 megoldasok, kreativ alkalmazasok tamogatésa a kiizdelmek
soran, az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizd6feladatok kozben felmeriild sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondésos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmeriil6 vitakban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

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

Etika:
a masik ember
tiszteletben tartasa.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Paros és csapat kiizdgjatek, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, onismeret, tisztelet, tus,

ippon.

A fejlesztés vart eredményei




Az dnvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a kdzos szabalyok, biztonsagi
kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.

A veszélyhelyzetek kertilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacio ismerete, eredményes onvédelem,

¢s szabadulas a fogasbol.

Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultira — prevencio 16 6ra

Légzo, stressz- ¢és fesziiltségoldd ¢€s testtartasjavitod
gyakorlatok, alapvetd gerinctorna- gyakorlatok, torzsizom-

gyakorlata.
Elézetes tuds A prevencio tagabb értelmezése.

jelentdsége, szerepe.

fenyegetettség elkertilése.

erdsitd gyakorlatok ¢s ellenjavallt gyakorlatok.
Onfejlesztdé mozgés, egészségtudatos

szokas fogalma,

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a

A téli 1d6jaras jotekony hatdsa az egészségvédelemre. A
fajdalmak tlirése (oxigénaddssag, savasodas).

ikai egysé 1 A tétele.
A tematikai egység megalapozotta tctele

nevelési-fejlesztési céljai

A testkultirahoz tartozo, az altalanos miveltséget fejlesztd
élettani, anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas

Az egészséges ¢életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és
az egészsegmegOrzo szokasrendszer megerdsitése.

Az ¢élethosszig tarto sportolashoz sziikséges felelds dontések
rugalmasan bdovithetd informacios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
egészsegtan:
Bemelegités ismeretek az emberi

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

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

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munka pulzusérték mellett,
¢és a pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, fels6 érték stb.).
Az intenzités, ismétlésszam és a pihen6ido valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nall6 mozgasprogram-tervezés.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.

test mukodésérol,
aerobterhelés,
gerinc- ferdiilés.




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

Edzés korszerli (alternativ) eszkdzokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megorzése érdekében.

Koredzéses modszer valtozatos mintakkal, 4-6 feladattal.

NETFIT mérés — kozponti eldiras szerint.

Az egészséges test és 1élek megdvasa.
A testsuly, testtomeg, illetve lehetOség szerint a testosszetétel mérése —
Osszehasonlito iddsoros adatrogzités.

Stressz- ¢s fesziiltségoldd gyakorlatok.

A komputerhasznalat ellensulyozdsara megoldasi mintak gyakorlasa.
Kibdviilt gerinctorna-gyakorlattar: a biomechanikailag helyes
testtartas megOrzésének gyakorlatai — allando gyakorlas a tanar és a
tarsak kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo
gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a
helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hézi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtadinak ismerete.

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

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikacioja, mint a miiveltségteriileti kommunikécio része.
A serdiilékor specifikus fesziiltségei €s érzelmi hullamzasai
felismerése, €s a sport altali oldas elfogadasa.

Feleldsségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges ¢letmodja irant.

Kulcsfogalmak / fogalmak

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

A fejlesztés vart eredményei

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzd

deformitas kockazatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak

ismerete és felelds alkalmazasa.

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

A preventiv stressz- és fesziiltségoldod gyakorlatok tudatos alkalmazésa.

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




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

Heti + két testnevelésora azoknak a diakoknak, akik nem rendelkeznek

igazolt egyesiileti tagsaggal vagy nincs amator sportoloi szerzodésiik.

Tematikai egység
Fejlesztési cél

Jatékok, versengések Orakeret
72 6ra

Elozetes tudas

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas. Aktiv
részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és hatékony
munkavégzeés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan: Az 1j jatékfeladatokban,
jatékszituaciokban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és felelds
alkalmazasa, bévitése. A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

szempontjabal is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA Matematika: logika,




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

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak gyakorlati alkalmazasa.
Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.
Inkltzidra érzékenyitd jatékok.

Kooperativ, kreativ testnevelési és sportjatékok.

Kosarlabdazas

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlésa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazéasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkil, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok bdviil6 kdrének
beépitésével. Kosarra dobod versenyek.

Roplabdazas

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazaséaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott
érintési modokkal, a tanult érintések beiktatasaval. Versengések
egyénileg és parokban kiilonbozd érintésekkel.

Kézilabdazas

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;
kézilabdajaték a szabalyok fokozatos bdvitésével.

Labdaragas

A labdartigas 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 €és csoportosan. Kispalyas labdarago
mérkdzések.

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

Floorball
Technikai elemek: titéfogasa, labdavezetés, 16v6 mozdulat

valoszinliség szamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas.

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

Fizika: mozgasok,
titkozések, erd,
energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok




kialakitasa,védo alapallas, egyszerl cselek, atadasok, atvételek
tenyeressel, atadasok, atvételek fonakkal.
Taktikai elemek: tamadasok, védekezések.

Tollaslabdazas

Technikai elemek: iit6fogasa, alaphelyzet, adogatas, megiités,
labmunka, ejtés, leiités, magas labda iitésének technikaja, iités
fajtak kombinalasa, Egyéni és paros jaték.

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

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor,
hullamz6 vonal. Osszefiiggé talaj gyakorlat (fiuk-lanyok),
valamint gerendagyakorlat (Ianyok) 6nall6 dsszeéllitasa,
bemutatasa 6sszekoto elemek felhasznalasaval, a tarsak
pontozasaval.

Asztalitenisz

Labdapattogtatés az itd tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6z6
testhelyzetben, allohelyben és jaras kozben - ligyesebb és
tigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban -
iigyetlenebb kézzel is. Jatékos iitdgetés, pattogtatas,
egyensulyozas allomasokon, mindkét kéz igénybevételével.
Utbgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak
célba - versenyszerlien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Az éllas ¢és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok. Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogé kertilés,
kiemelés paros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel a grundbirko6zas és a dzsudo elsajatitott
elemeinek alkalmazésaval. Versenyzés

Versenytapasztalatok a didksport, az élsport vagy a
szabadiddsport teriiletén.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6ézés a kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdartigas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval. A kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdézas,
labdarugas megszerettetésével €s a jatéktudas bovitésével a fizikai
rekreédciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6
iddjarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
¢és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacids




képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A roplabdajaték szabadidoben,
szabadtéren, strandon is jatszhat6 technikai készletének valamint
egyszerusitett jatékformainak elsajatitasa Szabadiddben,
kiilonbozo évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis keretek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodé képességének fokozasa
a természeti €s kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges ¢letmoddal
kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. Az 0j sportagi mozgasformék megismerésével a
motoros cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok
karos kivitelezése kdvetkezményeinek tudatositdsaval prevencios
ismeretek atadasa.

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikdk és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a
veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben. A
sportszeriiség, a fair play €s a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoloi
magatartas pozitiv és negativ vonasai, a sporteseményekhez
kapcsolodo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai €s taktikai készletének elsajatitasahoz és az
ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez. A
sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a
versenyszerl sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek a szabadtéren kiilonboz6 évszakokban és

1ddjarasi koriilmények kozott torténd sportolas

egeészségveédod hatasairol.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekreécio alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az életen at
tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

A kiizddsportok gyakorldsaban alapvetd elv az egészségi €s




¢lettani szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés
helyes aranya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1€gzés, a talerdltetés
elkeriilése. Az Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot €s
a félelmet.

Motoros készségfejlesztés - mozgastanulés

Térbeli, az energia befektetésre vonatkozoé tudatossag (idd,
gyorsasag, erd, alloképesség), valamint a mozgaskapcsolatok
felismerése a természetes mozgasokban ¢€s a sportagi technikakban,
taktikakban, stratégiakban. Sportdgi mozgasanyag technikai és
taktikai repertodrjanak ismerete, alkalmazasi teriiletei, értékelése a
hatékonysag jegyében. Uj sportagi ismeretek és rendszerek europai
€s mas orszagokbol.

Jaték
Testnevelési és sportjatékok szabalyrendszere és kritikai é
rtelmezése kozdsség-, illetve csapatépitd funkcioval.
Jatékszabalyok ¢és jatéktipusok kapcsolatrendszere, szabalytudat és
alkalmazas. Jatékstratégiadk adaptiv technika és taktika
alkalmazasaval, értékelésével.
Személyes és tarsas folyamatok a megismerésben, értékelésben,
asszertivitdsban és sikerorientaltsdgban.

Versenyzés
Sportagak szabalyrendszere, alkalmazasi képessége.
Sportversenyek szervezése és korosztalyi rendszerek.
Sportszeriiség, sikerorientaltsag és kudarctiird képesség a sportban
¢és azon kiviil.
Sportagak, versenyszamok rendszerei, alkalmazasi teriiletei az
onmegvaldsitasban.
Olimpia- és sportagtorténeti ismeretek, rendszerek alkalmazasa, a
teljesitmény elismerése.

A magyar és nemzetkozi sport sikerei, értékelési rendszerei.




Kulcsfogalmak / fogalmak

Bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, gyorsasag,
alloképesség.
Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend,
onszervezodés, problémaorientalt taktikai megoldas, timadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas,
Onpassz, fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes
mellsé atadas, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testesel,
sancolds, laza és szoros emberfogas, bedobds, szabaddobas,
biintetédobas, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdadtvétel, labdahtizogatas, labdagorgetés, csiid,
megeldz6 szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kirugas,
kispalyas labdartigas, 0sszjaték, aranycsapat.
Irambeosztés, el-, és felugras, hajitas, 10kés. Sportszeriiség,
agresszi6. Egészségvédo hatas, rekreacio.

A fejlesztés vart
eredményei

Sportjatékok

Az adott iskoldban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és
egy¢€b jatékfeladatok ismerete €s aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszerti alkalmazas és a jatékok
0nall6 tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a

jatékszerepnek megfelelé megvalasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpolaséban, a barmilyen
képességli tarsakat elfogadd, bevond jatékok jatszasaban,
megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és mozgasformak

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

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

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




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

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d0 és sebesség helyes
becslésére, illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos
végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javuld futé-,
ugro-, doboteljesitmény. A tempdérzék €s odafigyelési
képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban. A
transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak
teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fejlodésének
hatasara.

Alternativ és szabadidés mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgas technik4janak elfogadhato
cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolds 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 alkalmazésa a
gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az dnvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos
szabalyok, biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel
kapcsolatos ritualé betartasa. A veszélyhelyzetek kertilése, az
indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Neéhany tamadasi €és védekezési megoldas, kombinacio
ismerete, eredményes 6nvédelem, és szabadulés a fogasbol.

Egészséghkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes
sporttevékenységre. A biomechanikailag helyes testtartas
jellemzdinek és néhany jellemzd deformitas kockazatanak
értelmezése, a megdrzeés néhany gyakorlatanak ismerete és
felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc

¢s az iziiletek védelemének legfontosabb

szempontjainak ismerete. A preventiv relaxacios
gyakorlatok tudatos alkalmazésa. A fittségi

paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével,

ezzel kapcsolatosan onfejlesztd célok




megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében. A
sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a
testsuly, testtomeg ismeretében.

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

10. évfolyam
Témakor Oraszim
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 16
2. Sportjatekok 28
3. Atlétikai jellegli feladatok 20
4, Torna jellegli feladatok 20
5. Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 12
6. |Onvédelmi és kiizdé feladatok 12
Osszesen 108

A 11. évfolyamba lépéshez sziikséges minimum:

A sportagi alapképzés alapvetd fogalmainak ismerete és képi, fogalmi dsszekdtése.
A képességfejlesztés két-harom eljarasainak megértése. Kialakuld onfegyelem a
sajat gyengeségek legydzésében, a gyakorlasban, a versengésben és az edzésben. A
sportagakra jellemzd alaptechnikék, mozgasstilus megjelenitése még hibakkal, de
javulo szinvonalon. A rendszeres mozgds, egészséges életmod, versenyzés,
sportteljesitmény kategoriaknak megismerése, megértése €s sajattapasztalatra
¢épiilé megfogalmazasa is.




Szempontok a tanulok teljesitményének értékeléséhez

Az anyanyelven folyatott kommunikacio kulcskompetencia esetében, ha a tanuldk kiillonb6zo
kreativ, koreografalt mozgassorokat taldlnak ki az adott atlétikus mozgassorokra alapozva és
azt szoban el tudjadk mondani, majd azt helyesen be is tudjdk mutatni, plusz érdemjeggyel
jutalmazandd. A legmagasabb osztalyzat akkor javasolt, ha a tanul6 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 életfelfogasaba, életvitelébe a késobbi
¢letviteliiket 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 ldbbal eljuttatni sikeresen kiilonb6zd
tavolsagokbol.

Legyenek képesek a sajat maguk 4altal eldobott és felpattand labda magassagat sikeresen
megbecsiilni, a tarsuk altal megcsavart labda haladési irdnyat sikeresen eltaldlni minden
¢vfolyamon. Tudjanak egy labdat a célba juttatni.

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

11. évfolyam

Tematikai egység / sz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatekok 30 ora

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

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszert és csapatelkotelezett
viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empétia és tolerancia a tarsak elfogaddsaban. Onfejlesztd és
tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

Elozetes tudas

A megoldéasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas
mennyiségi és mindségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a
csapatok

eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.
A tobbféle sportjaték sordn a mozgastanulas folyamatdban

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai




| miikodé transzferhatas kihasznaldsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Fizika: mozgasok,
MOZGASMUVELTSEG iitkozések,
Altalanos feladatok gravitacio,
Az onszervezés gyakorlasa forgatonyomaték,
Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. palyavonal, hatas-
A kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiiloz6, a tamadas és ellenhatis.
védekezés megszervezésére, a csapatdsszeallitasra €s az Matematika:
értékelésre vonatkozd megbeszélések a gyakorlasokba épitve. térgeometria —
Szituaciok, feladatok megoldasa, melyek soran 6nallo az egyéni gombtérfogat;
¢és/vagy tarsas dontéshozatal - a sportszeriiség, tolerancia és valosziniiség
empatia szem eldtt tartasaval. szamitas.
A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nalld Biolégia-
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa. egészségtan:

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa —
Jjatékvezetési gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kdzben elkovetheto,
direkt vagy indirekt személyre iranyul6 szabalytalansagok
elkertilését elosegitd gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.
A kosérlabdaban, a szabalyok engedte test-test elleni jaték tobb
lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozo
fobb megkdotéseknek valo megfelelés, a halo €s a labda hibas
érintése szabalyai és a labdara, emberre vonatkozo teriiletelhagyas
értelmezése.

A sportjaték-specifikus id6hatarok betartdsanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld dnkontrollos betartasa,
jatek az elkovetett vétség onallo jelzésének elvarasaval.
Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalloan, a
lényeges jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-
verbalis jel hasznalataval is.

Az eredmény jelzésében és egyszeriisitett jegyzokonyvvezetésben
szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

A sportjatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmeérettetése osztalyszintli mérkdzeéseken, hazibajnoksagokon,
a tehetségesebb tanulok szamara a korosztalyos diakolimpiai €s
egyéb versenyeken.

Kosarlabda

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa
— Uj varidciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai

érzékszervek kiilon-
kiilon és egyiittes
mukdodése.




egységekbe dgyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas,
biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa,
labdavezetés kiilonboz6 testhelyzetekben, tdimado, védo 1ab- és
karmozgasok, lepattan6 labda megszerzése,

A technikakat alkalmazo jatékok parban,

Taktikai tovabbfejlesztés

— A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés,— gyakorlasa €s 6nall6 alkalmazasa.

— Formaciok begyakorlasa két ember kapcsolatara timadasban és
védekezésben.

— Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, emberelényds és
azonos létszamu taktikai szituacidban.

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

Roplabda

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

Technikai elemek t6kéletesitése, alkalmazasa

— A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos
helyezésének gyakorlésa, a hibaszazalék csokkentése, az
¢élvezhetd, folyamatos jaték elérése érdekében: alapérintések
kiilonboz6 testhelyzeteken keresztiil (térdelve, tilésbdl, hajlitott
allasbol), érintd labdatovabbitasok tarsnak vagy céltargyra,
tarstol dobott labda tovabbitasa alkar vagy kosar érintéssel
foldre helyezett zsamolyba, svédszekrénybe, {itott labdaval
mozgo cél eltalalasa.

— Tanult tamadasi technikék gyakorlasa, a fels egyenes nyités
elsajatitasa helyes technikaval talajrol.

— Lelités, ejtés tamado technikdk elsajatitasa talajrol és
felugrasbol.

— A feladas technikéjanak biztonsagos alkalmazésa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

— A halo felett ¢kezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozé irany
¢s erejli labdakkal, technikai kombinéciokkal.

— Az eredményes sancolas elsajatitdsa egyénileg.

— Gurulasok, labdamentések technikdjanak elsajatitasa.

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

Taktikai tovabbfejlesztés

— Védekezések kiilonboz6 allasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitésa.

— 4:2-es védekezési és tdmadasi jatékelemek elsajatitasa.

— Ut és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitdtt




vagy ejtett labdahoz valo elhelyezkedés.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere
egymasra épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazéasa. A
legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

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

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

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

A sport és kdrnyezettudatossag értd dsszekapcsolésa, a sportolasi
felszerelés és kornyezet felelds, jovoorientalt hasznalata.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, onszervezddés, problémaorientalt
taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.

A fejlesztés vart eredményei

A helyi tanterv szerint tanitott két sportjatékra vonatkozoan:

Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a

jatékban, jatékvezetésben.

Az adott sportjaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

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

2-3 tudatosan alkalmazott formacid, a csapaton beliili szerepnek vald megfelelés.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.

Kreativitast, egylittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat szolgald

mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Tematikai egység / Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasformak 20 ora

A differencialtan osszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.
Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasti végrehajtas.
Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai,
kovetkezményei. Gyengeségek ellenstilyozasa
képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kiss tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlési és
versenyszituacioban.

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

Elozetes tudas

A tematikai egység A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zené¢hez illeszkedd




nevelési-fejlesztési céljai

motivumkapcsolatokkal is.

figyelembevétele.

végrehajtasanak elérése.

mozgasritmus tovabbfejlesztése a tornajellegii és tancos
sorozatok soran a mar ismert €s 01j elem- és

Az 6nalldsag és kooperativitas novelése a mozgasrendszer
miikddtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek

A koz0s tervezés, kivitelezés soran az asszertiv kommunikacio
fejlesztése. A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal
torténd, gordiilékeny, konnyed, plasztikus, esztétikus

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensiily,
mozgasok,
Gimnasztika gravitacio,
szabadesé€s,
Rendgyakorlatok gyakorldsa szogelfordulas.
— A korédbbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett Biologia-
elemkapcsolatokkal torténd ismétlése. egészségtan: azZ
— Alkalmazasuk az 6raszervezés funkcidinak megfelelden, izommukodés
iskolai jeles napokon, esetenként innepélyes lebonyolitassal. ¢lettana.
Miivészetek: az
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok esztétika
— A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. fogalma, romantika,
mozgasiitem valtoztatasa, kiindulo helyzet és kartartas modernitas.

valtoztatéasa.

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

Kézi szerek alkalmazasa.

8-16 litemti gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii
mozgéskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok.
Onallésag a gyakorlatok kivalasztasaban, gyakorlatsorok
Osszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
végzése

Szabadgyakorlati alapforméaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és
stretching gyakorlatokkal.

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

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

Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segité kondicionalis és

Enek-zene: tempo,
ritmus.




koordinacios képességfejleszt6 eljarasok.
— Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az
egyéni fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott egy
szeren, a korabbi kdvetelményeken nehézségben tilmutato, vagy
egy masik valasztott szeren 1) mozgasany tanuladsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok:
— tarkoallas,
— fejéllas,
— kézallas,
— mérlegek
— kéztamasszal,
— mérlegallasok,
— spargak,
— hidak
Mozgasos gyakorlatelemek:
— guruldatfordulasok kiilonb6z6 iranyokba,
— guruldatfordulas hatra-tolodas kézallasba,
— tarkobillenés,
— fejen atfordulas,
— kézen atfordulas oldalt,
— kézen atfordulas,
— vetodések,
— atguggolasok,
— atterpesztések,
— labkorzések,
— dolések,
— felallasok egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban,
Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differencialtan.

Talajtorna gyakorlatsorok

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

— Az esztétikus €s harmonikus eléadasmod igénye (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a
hibajavités, ismétlések soran.

Szertorna-gyakorlatok
A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban és

differencialtan a varidciokban, az elemek mennyiségének és
nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan,




egyénre szabottan torténik.
Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamadra

Korlaton:
— terpesziilés,
— harantiilés,
— nyujtott tdmasz,
— hajlitott tdmasz,
— oldaltamaszok,
— lebegdtamasz,
— lebego6-felkartamasz,
— felkarfliggés,
— alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfiiggésben,
— beterpesztések,
— terpeszpedzés,
— tamlazas,
— szokkenés,
— fellendiilés eldre terpesziilésbe,
— felkarallas,
— felugrés beterpesztéssel tdmasz iildtartasba,
— vetddési leugras,
— kanyarlati leugras.

Gytiriin:

— kéz- és labfliggések,
— fiiggések,

— lefiiggések,

— mellso fliggdmérleg,
— hajlitott tdmasz,

— nyujtott tAmasz,

— alaplendiilet,

— lendiiletvétel,

— huzodas-tolodas tamaszba,
— vallatfordulas elore,
— homoritott leugras,
— leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan:

— allasok,

— térdelések,

— llések,

— fekvések,

— térdel6tamaszok,

— mérlegek,

— guggold tdmaszok,

— fekvotamaszok,

— tamaszban atlendités,




— Dbelendités,

— hason fekvésb6l emelés fekvotamaszba,

— térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban,
— szoOkdelések,

— labtartas cserék,

— felugrés egy lab at- és belenditéssel,

— homoritott leugras,

— terpesz csukaugras.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg dsszeéllitott
mozgassor, egyiittes bemelegités az 6nallo mozgassorral.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a tudatos
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil egyszerii szabalyok alkalmazésa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segité kondicionalis és koordinéacios
képességfejlesztd eljarasok megismerése, gyakorlasa.

A testtartds, tdgassag, forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A
ritmusérzék tovabbfejlesztése, onalld zenevalasztasra lehetdség a
sz¢élsoségektdl valo elhatarolodas mellett.

Onallé bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozziadésa a
minimumhoz, paros és csoportos interpretaciok tamogatasa.

Szabadgyakorlatok

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

Kotélgyakorlatok

Egyszerli és keresztezett athajtasok, ugrasok €s fordulatok
athajtasok kozben, kotélforgatasok, test koriil és kore,
kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobasok és - elkapasok,
kotélkorzések fliggdleges és vizszintes sikban.

Aerobik mindkét nemnek

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

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas

altal:

— Testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével
¢s egymassal.




— Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.

— Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése
onallosagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt
elemek felhasznalasaval, bovitésével.

Tancos mozgasformak

Torténelmi tancok gyakorlasa
Kering6 — 5-6 motivumbol all6 rovid koreografia megtanuldsa és
ismétlése, bemutatasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranytl kommunikécio, tudasatadas,
masok tanitasa.

Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelelé mozgas dinamikdjanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkultirara hato kedvezo és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felelosségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldaldnak segitése, az erdsségek elismerése,
tamogatasa, egyéni €s helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése,
az objektiv megoldasok keresése.

A tarsak €s a csoport irdnyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv
részvétel a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.
Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyljtas, dinamikus egyensuly, tarsas
talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.

A fejlesztés vart eredményei

A torna mozgéasanyagéaban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri, idébeli és dinamikai
sajatossagok megjelenités

Gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas koordinalt iranyitasa.
Onalléan 8sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa, bemutatésa.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tdncos mozgasformakban.

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

Bemelegit6 ¢s képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld kivalasztasa.
Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas.

Az izmok mozgashatarat bovito aktiv €s passziv eljarasok ismerete




Tematikai egység /

Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok

Orakeret
20 ora

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.
Elozetes tudas

biztonsagos leérkezés az ugrasokban.

Kiilonféle bottechnikak a valtofutasban.
Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis,

Térdeld-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

alkalmazasaban.

A tematikai egység

L g o5 . . | alkalmazasa és betartasa.
nevelési-fejlesztési céljai

javitasara.

jelent6ségének, hatdsanak tudatositasa.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszertiségek

Az dnismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgéasformak
kivalasztasa és 6nallé gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugré-, doboszamok
versenyszabalyai a korosztalyos el6irdsok szerinti

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény
A mérhetd teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés

elfogadtatasa, beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
egészsegtan:
Futasok szénhidratlebontas.
Rovidtav, valtofutas, gatfutas Fizika:

A gyorsfutas technikdjat javitdé gyakorlatok valtozatos
végrehajtasa. A kedvezd rajthelyzet kialakitasa, versenyszerii
végrehajtasa, eredményorientalt egylittmiikodés valtofutasban.
Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés.
Kozéptav, folyamatos futas, tdjékozodasi futas.

Vilasztas a tdvok koziil.

A kiilonboz6 tavokhoz illeszked6 futotechnika kivélasztasa.
Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempo6 ¢és irambeosztas
megvalasztasaban.

Alloképesség-fejlesztd modszerek rendszeres alkalmazasa és
teljesitményének nyomon kovetése.

Az alloképesség-fejleszté modszerek 6nalld gyakorlasa.
Folyamatos futds kdzbeni t4jékozodas, kisebb teriileten
célallomésok megtalalasa.

Ugrasok

A homorito tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati
alkalmazasa.

Vélasztas a magasugro technikak kozil.

5-7 1épéses egyénileg kialakitott nekifutassal versenyszerii

hajitasok, energia.

Torténelem,
tarsadalmi és
allampolgari
ismeretek:

Az olimpiai eszme.
Az jkori olimpidk
torténete




végrehajtas.

Kozremiikodés versenyek lebonyolitdsaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3
1épéses sorozat elugras, illetve 2-4 1épéses sorozat felugrasok
technikajavité végrehajtasa.

Gyorsul6 nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformékkal a térzsizom sokoldalt erdsitése.
Teljes lendiiletbdl torténd hajitas.

Vialasztas az egyes 10k6 mozdulatok koziil.

Forgasbol egykezes vetés végrehajtasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempo6 megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobéasok technikatdrténeti, a technikak
valtozésai teljesitménynoveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepl6 atlétikai versenyszdmok ismerete.

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

Az ¢élettani kiillonbozdségek ismerete.

Tajékozodasi futas alapjainak ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgéasgyorsasag, valtas kozbeni alkalmazkodas,
korrekcid, holtpont, 1€pd, homoritd és oll6zo6 technika, atlépd, guruld, hasmant- €s flop-
technika, 6tlépéses hajitod ritmus, 16kés, vetés, jegyzOkonyvvezetés.

A fejlesztés vart eredményei

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

Az atlétikai versenyszadmok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések begyakorlasaval a
futo-, az ugrd- és a doboteljesitmények ndvelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgédsokhoz illeszkedden.

Tematikai egység / Alternativ és szabadidos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerek 12 6ra

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, (1j mozgésszituaciokban.
A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges

Elozetes tudas




tarsas, csoportos mozgasformak.

edzésmodszertani és balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni,

edzéselméleti ismeretek megszerzése.

A rekreacios életviteléhez sziikséges sportagi, élettant,

Az 6nalldan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolas
szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése.

A tematikai egység A testnevelés ujszert tartalmakkal torténd gazdagitasa, az
nevelési-fejlesztési céljai | iskolai 1étesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo

lehetdségek kihasznalasa sportolésra.

A felnétt kor sportos életviteléhez Gijabb sportagak
megismerese, csaladi és csoportos dntevékeny sportolashoz
szlikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-
egészsegtan:
¢lettan.

A szabadido, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése.

A helyi tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai,
gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak kialakitdsa, a
hozzatartozd eszkdzok, technikdk és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formék hangsulyanak megerdsitése.

Edzés a természet erdivel - jatszoterek, szabadidé-kézpontok
bevonasa, az adottsagok kihasznalasaval jégpalya készitése.
Ujszerii mozgasfeladatok kihivasainak valo megfelelés, pl. a
kozlekedésbiztonsag teriiletén a kerékparozas kultarajat szem elott
tartva. Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet
megodvasaban, a tajhasznalatban, az épiiletek megovasaban és az
energia, a vizhasznalat, a dohanyzés elleni kiizdelem és a
hulladékgytijtés, ujrahasznositas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos €s ontevékeny sportolasra
val6 felkészités, az 6nszervezddéshez sziikséges ismeretek,
jartassagok megszerzése.

Térsasagban is jol alkalmazhaté mozgésos kreativ, kommunikacios
¢s kooperacios jatékok tarhdzanak bovitése.

A tobbfunkcios helyi lehetdségek, eszkdzok bevondsa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legy6zése).

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES
Szabalyismeret és baleset-megel6zési informaciok a helyi
tantervben kidolgozott alternativ sportok tertiletén.

A helyes 061tozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartds, a testmozgasok soran az egyénnek
onmagaval, tarsaival €s a természettel valo harmonikus kapcsolata
kialakitéasa.

A tédborozasi eszkdzrendszer megismerése, hasznalataban jartassag




szerzése (tajfutas, tajolo €s térkép hasznalata, satorverés, vizituara,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag elitteljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Rekreacio, edzettség, fittség, j6 kdzérzet, teljesitOképesség, recycle — ujrahasznositas,
példamutatas; kornyezettudatos természet- és épitett kornyezet hasznalat.

A fejlesztés vart eredményei

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhaté cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempovaltas, gurulds, csuszas, gordiilés esetén.
Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel. Az adott alternativ
sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Tematikai egység / Fejlesztési

el Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
10 ora

ritudlé.
Eldzetes tudas Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kovetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos

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

play) szemléletének kiteljesitése.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az 6nbizalom
fejlesztése, a félelem lekiizdése és a sportszerliség (fair

Kiizdé tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a
személyiségfejlesztésben, kiilonos tekintettel az
onuralomra, a tarsak tiszteletére €s a szabalyok

elfogadaséra.
A kozosségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése és
kezelése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
tdrsadalmi és
A kiizdéseket elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok: dllampolgari
ismeretek:

Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben,
kakasviadalok, paros, illetve csapatformaban, lovascsata, kotélhuzas,
sportszer megszerzése a tarstol (medicinlabda, tornabot stb.).

Népi, hagyomanyo6rzo €s kiizddjatékok, egyéni, paros €s
csapatversenyek formajaban.

Grundbirkozas cselekvés biztos gyakorlasa:

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

okori olimpidk,
hdsok, tavol- keleti
kultarak.




A mogeé keriilések €s kiemelések kiilonbozo valtozatai,
dobastechnikak, leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.

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

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

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

Az egyensulyt stabilizalo és ezt kibillenté gyakorlatok,
testsulyathelyezések, iranyvaltoztatasok, elére, hatra, oldalra
gurulasok.

Szabadulas kiilonb6zd fogasokbol (karfogas, 6leld fogas, fojtas).
Tamadas elharitasi modszerek (iités, szuras, rugas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, ’

SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany timadas elharitési eljaras
ismerete, megértése €s alkalmazasa.

Félelmek, szorongasok, frusztraciok masokkal torténd megosztasanak
¢s megbeszélésének képessége.

Az érzelem- ¢és fesziiltségszabalyozas, az agresszid6 megel6zése a
kiizdgjellegli sporttevékenységek révén, az elényok
megfogalmazasanak képessége.

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

Kulcsfogalmak / fogalmak

Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndvekvd erdkifejtés, sériilésmentes kiizdelem,
agresszio, onuralom, sportszeriiség.

A fejlesztés vart eredményei

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi €s védekezési megoldas, kombinacio ismerete az allo és foldharcban.
Magabiztos tdmaddaselharitas és viselkedés veszélyeztetettség esetén.

Tematikai egység / _ . < Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultira — prevencio 16 6ra

Rendezddd egészségtudatossag, dontésképesség az
egészséges, aktiv ¢letmdd érdekében.

Stressz- és fesziiltségoldo, terhelési, edzési €s a test épségét,
Elézetes tudas egészségét megdrzo eljarasokbol egy-két megoldas
ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érint6 minden tanult feladat
megoldasaban. A terhelés igazitasa a tesztek




eredményeihez.

elleni kiizdelemben.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai
allandositésa.

rendszerré szervezése.

Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak
megfeleld prevencios €s rekreaciés mozgasos
tevékenységek 6nallé mitkodtetéséhez, bovitéséhez és
sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz
szlikséges készségek ¢s kompetenciak tovabbfejlesztése.
Az edzésre, a teljesitmény ndvelésére €s mérésére, a
prevenciora, rekredciora kész fizikai és mentalis allapot

A fenntartasahoz szilikséges elméleti és gyakorlati tudas

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Bemelegités

Altalanos és sportag specifikus bemelegité mozgasanyag feladatmegoldésai,
kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezes, levezetés, értékelés
megvalositasa.

A sportjatékhoz, tornahoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez kapcsolodo
bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek, mozgasainak elkiilonitése
szoban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlesztés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobdlése, sziikséges mozgasterjedelem
(1do, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség, gyakorlatsiriiség, megfeleld
ellenallas), terhelés-pihenés egyensulya.

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése és megvalositasa a
gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkdzok nélkiil és kiilonbozo
eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetoségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kdvetése.

Onallé mozgasprogram-tervezés.

A képességfejleszté modszertani eljarasok bemutatasa: intervallumos, ismétléses,
tartds és ellen6rzé modszerekkel edzésfolyamatok.

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

A rendelkezésre allo szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése. Konkrét
sportagi tevékenységre €s mozgasanyagra fejlesztett kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztés.

NETFIT mérés — kozponti el6iras szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa.

A munkahelyi és egyéb artalmakra vald felkészités: az egészséges labboltozat
megorzésének €s a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az iilémunka és a zart tér
ellenstlyozasara szolgald tevékenységek, a sportolas kedvezo hatasa a
szenvedélyek megel6zésében.

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

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

Fizika:
egyszeri gépek, ero,
munka.




A test-lelki harmonia fejlesztésének egyeb, alternativ megkozelitése a helyi
lehet6ségek €s programok szerint.

A testtartasért felelos izmok kell6 erejének és nytjthatosaganak fejlesztése a
helyesen végzett tartasjavitd tornaval (altalanos és konkrét sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportagak gyakorlasahoz megfeleléen illeszkedé bemelegito eljarasok ismerete.
A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfelel$ aranyai, a sport szerepe az egészséges alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési médozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa és/vagy a sériilttel vald helyes
banasmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

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

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

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld teljesitményfejlesztés.
Felel6sségvallalas tarsak egészséges ¢letmodja irant.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Sportag specifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses, tartds és
ellendrzé modszer, terhelés-pihenés egyenstlya, stressz- €s fesziiltségoldas, ingernagysag,
ingergyakorisag, gerinckimélet.

A fejlesztés vart eredményei

A bemelegités sziikségessége ¢lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.

Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen, fesziiltségek szabalyozésa.

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

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

Heti + két testnevelésora azoknak a didkoknak, akik nem rendelkeznek
igazolt egyesiileti tagsaggal vagy nincs amator sportoloi szerzodésiik.

Tematikai egység
Fejlesztési cél

Jatékok, versengések

Orakeret
72 Ora

Elozetes tudas

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas. Aktiv

részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és hatékony
munkavégzés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.




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

szempontjabal is.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodési, motoros szinten torténd

megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA

Matematika: logika,

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok,eszkdzzel is. A testtudatot alakitd, koordinacid- és fittség
fejlesztd szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk gyakorlati alkalmazasa.
Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.
Inkltzidra érzékenyitd jatékok.

Kooperativ, kreativ testnevelési és sportjatékok.

Kosarlabdazas

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

Roplabdazas

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek
eredményességének javitasa testnevelési jatekok, jatékos
feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott
érintési modokkal, a tanult érintések beiktatdsaval. Versengések
egyénileg €s parokban kiilonb6z0 érintésekkel.

Kézilabdazas

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorléasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;
kézilabdajaték a szabalyok fokozatos bdvitésével.

Labdarugas
A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat €s rogzitését segitd

val6szinliség szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

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

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
mikddése, energianyerési
folyamatok




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 labdarago
mérkdzések.

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

Floorball

Technikai elemek: {it6fogasa, labdavezetés, 16vo mozdulat
kialakitasa,védd alapallés, egyszerli cselek, ataddsok, atvételek
tenyeressel, atadasok, atvételek fonakkal.

Taktikai elemek: tamadasok, védekezések.

Tollaslabdazas

Technikai elemek: iit6fogasa, alaphelyzet, adogatas, megiités,
labmunka, ejtés, leiités, magas labda iitésének technikdja, iités
fajtak kombindalasa, Egyéni és paros jaték.

Célszerli testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda,
ugroszekrény, zsaimolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor,
hullamz6 vonal. Osszefiiggé talaj gyakorlat (fitk-1anyok),
valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nall6 6sszeallitasa,
bemutatasa 0sszekoto elemek felhasznalasaval, a tarsak
pontozéasaval.

Asztalitenisz

Labdapattogtatas az {itd tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6z6
testhelyzetben, all6helyben és jaras kozben - ligyesebb és
ligyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban -
iigyetlenebb kézzel is. Jatékos iitdgetés, pattogtatas,
egyensulyozas allomasokon, mindkét kéz igénybevételével.
Utdgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak
célba - versenyszerlien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Az allas és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok. Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Moge kertilés,
kiemelés paros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel a grundbirk6zas és a dzsudo elsajatitott




elemeinek alkalmazésaval. Versenyzés
Versenytapasztalatok a didksport, az élsport vagy a
szabadiddsport teriiletén.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megel6ézés a kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdaragas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval. A kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdarugas megszerettetésével €s a jatéktudas bovitésével a fizikai
rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zo
id6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
¢s mérkozések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A roplabdajaték szabadidében,
szabadtéren, strandon is jatszhato technikai készletének valamint
egyszerUsitett jatékformainak elsajatitdsa Szabadiddben,
kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis keretek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintll elsajatitdsa. A szervezet
edzettségének, ellenalld- és alkalmazkodo képességének fokozasa
a természeti €s kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges életmoddal
kapcsolatos tuddsanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. Az j sportagi mozgasformak megismerésével a
motoros cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok
karos kivitelezése kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios
ismeretek atadésa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben. A
sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi €s a szurkoloi
magatartas pozitiv és negativ vonasai, a sporteseményekhez
kapcsolodo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a




sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsdhoz és az
ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez. A
sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekreaciods célu testedzésre, vagy a
versenyszeri sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek a szabadtéren kiillonb6zd évszakokban és

id6jarasi koriilmények kozott torténd sportolas

egészségveédo hatdsairol.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekreécio alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az életen at
tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

A kiizdésportok gyakorlasaban alapveto elv az egészségi €s
¢lettani szabdlyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés
helyes ardnya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1¢gz¢és, a talerdltetés
elkeriilése. Az 6vatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és
a félelmet.

Motoros készségfejlesztés - mozgastanulas

Térbeli, az energia befektetésre vonatkoz6 tudatossag (ido,
gyorsasag, erd, alloképesség), valamint a mozgaskapcsolatok
felismerése a természetes mozgasokban €s a sportagi technikékban,
taktikakban, stratégidkban. Sportagi mozgasanyag technikai és
taktikai repertoarjanak ismerete, alkalmazasi teriiletei, értékelése a
hatékonysag jegyében. Uj sportagi ismeretek és rendszerek eurdpai
€s mas orszagokbol.

Jaték
Testnevelési €s sportjatékok szabalyrendszere és kritikai é
rtelmezése k6zosség-, illetve csapatépitd funkcioval.
Jatékszabalyok és jatéktipusok kapcsolatrendszere, szabalytudat és
alkalmazas. Jatékstratégidk adaptiv technika és taktika
alkalmazasaval, értékelésével.
Személyes ¢€s tarsas folyamatok a megismerésben, értékelésben,
asszertivitasban és sikerorientaltsagban.

Versenyzés

Sportagak szabalyrendszere, alkalmazasi képessége.
Sportversenyek szervezése és korosztalyi rendszerek.
Sportszeriiség, sikerorientaltsag és kudarctiird képesség a sportban
¢és azon kiviil.

Sportagak, versenyszamok rendszerei, alkalmazasi teriiletei az
Onmegvaldsitasban.

Olimpia- és sportagtorténeti ismeretek, rendszerek alkalmazasa, a




teljesitmény elismerése.

A magyar és nemzetkozi sport sikerei, értékelési rendszerei.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, gyorsasag,
alloképesség.
Jatékrendszer, taktika, taimadasi rend, védelmi rend,
onszervezOdés, problémaorientalt taktikai megoldas, timadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.
Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas,
Onpassz, fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes
mellsé atadas, szabalykdveté magatartas. Utkozés, testesel,
sancolas, laza €s szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas,
biintetédobas, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdaatvétel, labdahtizogatas, labdagorgetés, csiid,
megeldzo szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kiragas,
kispalyas labdartigas, 6sszjaték, aranycsapat.
Irambeosztés, el-, és felugras, hajitas, 16kés. Sportszerliség,
agresszi6. Egészségvédo hatds, rekreacio.




A fejlesztés vart
eredményei

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai €s
egy¢eb jatékfeladatok ismerete €s aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszert alkalmazas és a jatékok
0nall6 tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a

jatékszerepnek megfeleld megvalasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen
képességl tarsakat elfogadd, bevond jatékok jatszasaban,
megvalasztasaban.

Torna jellegtii feladatok és mozgdsformdak

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

Onall6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik
elemkapcsolat,.

Célszerii 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 énmagéhoz mérten javulé futo-,
ugré-, dobdteljesitmény. A tempoérzék és odafigyelési
képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban. A
transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak
teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fejlddésének
hatasara.

Alternativ és szabadidés mozgadsrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato
cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle 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.

Onvédelem és kiizdbsportok

Az onvédelmi €s 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, kombinacio
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 gyakorlatanak ismerete és
felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc

¢s 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- €s a
fesziiltségszabalyozéasban.

11. évfolyam

Témakor Oraszam

1. Természetes és nem természetes mozgasformak 16
2. Sportjatékok 30
3. Atlétikai jellegli feladatok 20
4, Torna jellegh feladatok 20
5. Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 12
6. |Onvédelmi és kiizdé feladatok 10

Osszesen 108




A 12. évfolyamba lépéshez sziikséges minimum:

A sportagi alapképzés alapvetd fogalmainak ismerete és képi, fogalmi 6sszekotése.
A képességfejlesztés két-harom eljarasainak megértése. Kialakuld dnfegyelem a
sajat gyengeségek legyOzésében, a gyakorlasban, a versengésben ¢€s az edzésben. A
sportagakra jellemz0 alaptechnikdk, mozgasstilus megjelenitése még hibakkal, de
javul6 szinvonalon. A rendszeres mozgas, egészséges ¢letmod, versenyzés,
sportteljesitmény kategoridknak megismerése, megértése és sajattapasztalatra
épiilé megfogalmazasa is.

Szempontok a tanulok teljesitményének értékeléséhez

Az anyanyelven folyatott kommunikacio kulcskompetencia esetében, ha a tanuldk kiillonb6zo
kreativ, koreografalt mozgassorokat taldlnak ki az adott atlétikus mozgassorokra alapozva és
azt szoban el tudjdk mondani, majd azt helyesen be is tudjak mutatni, plusz érdemjeggyel
jutalmazandd. A legmagasabb osztalyzat akkor javasolt, ha a tanul6 teljes biztonsaggal képes
az adott mozgéaskombinaciok végrehajtasara azok eldzetes gyakorldsa nélkiil.

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

Az ellendrzésnél elsdsorban a hozzaallast értékeljiik és 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 kiilonb6zd
tavolsagokbol.

Legyenek képesek a sajat maguk 4altal eldobott és felpattand labda magassagat sikeresen
megbecsiilni, a tarsuk altal megcsavart labda haladasi irdnyat sikeresen eltaldlni minden
évfolyamon. Tudjanak egy labdat a célba juttatni.

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

12. évfolyam

Tematikai egység / Fejlesztési Sportjatékok Orak’eret
cél 28 ora

A helyi tanterv szerint valasztott sportjatékokban a 9-11.
osztalyos technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok,
Iényeges versenyszabalyok ismerete €s alkalmazasuk.
Elézetes tudas Megfelelés a jatékszerepnek, sportszertii €s
csapatelkotelezett viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empétia és tolerancia a tarsak elfogadidsaban. Onfejlesztd és




tarsas kapcsolatépito jatékok ismerete.

mennyisé€gi €s mindségi novelése.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

attitlidok erdsitése.

mukodo transzferhatas kihasznalasa.

A megoldésok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai €s taktikai tudas

Az egyéni fizikai adottsagok ¢és jellemvondsok fejlesztése, a
csapatok eredményességéhez sziikséges képességek,

A tobbféle sportjaték soran a mozgastanulas folyamataban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorlasa

Onall6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés.

A kozvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkiil6zo, a tamadas €s
védekezés megszervezésére, a csapatdsszeallitasra és az értékelésre
vonatkoz6 megbeszélések a gyakorlasokba épitve.

Szituaciok, feladatok megoldasa, melyek soran 6nallo az egyéni
¢s/vagy tarsas dontéshozatal - a sportszerliség, tolerancia és empatia
szem elott tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések onalld
hasznalata, rendben tartasa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdéval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkovethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyuld szabalytalansagok elkeriilését
elésegitd gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.
Kosarlabdaban, a szabalyok engedte test-test elleni jaték tobb
lehetdségének modellalasa, gyakorlésa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsd és masodik sorra vonatkozo
fobb megkdtéseknek valdo megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
Szabalyai €s a labdara, emberre vonatkoz¢ teriiletelhagyas
értelmezése.

A sportjaték-specifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfelelé 6nkontrollos betartasa, jaték
az elkovetett vétség onallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezessel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nélléan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznélataval is. Az eredmény jelzésében €s egyszerlsitett
jegyzOkonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek
Az sportjatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmérettetése osztalyszintli mérkdézéseken, hdzibajnoksagokon, a

Fizika: mozgasok,
itkdzések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatas.
Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valdszinliség
szamitas.
Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon és egyiittes
miikddése.




tehetségesebb tanulok szamara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb
versenyeken.

Kosarlabda

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

—  Uj variaciok a mar megtanult technikéakkal kisebb taktikai
egységekbe agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas,
biztonsagos labdabirtoklés, kidobott labda elfogésa,
labdavezetés kiilonboz6 testhelyzetekben, tdamado, védo 1ab- és
karmozgasok, Osszetettebb atadasok, kotetlen atadasi formak,
lepattan6 labda megszerzése, ebbdl indulds, atadas vagy kosarra
dobas.

— A technikékat alkalmazé jatékok parban, csoportban a variaciok
0nallo6 és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztes

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

— Formacidk begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara
tamadasban és védekezésben (elzarasok, elfutasok, levalas,
lepordiilések).

— Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, emberelonyds és
azonos létszamu taktikai szituacioban.

—  Onall jaték (streetball, illetve egész palyés 5:5 elleni jaték).

Roplabdazas

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

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

— A labdaérintés biztonsagéanak, a labda tudatos és pontos
helyezésének gyakorlasa, a hibaszazalek csokkentése, az
¢lvezhetd, folyamatos jaték elérése érdekében: alapérintések
kiilonb6z6 testhelyzeteken keresztiil (térdelve, {ilésbdl, hajlitott
allasbol), érintd labdatovabbitasok tarsnak vagy céltargyra,
tarstol dobott labda tovabbitasa alkar vagy kosar érintéssel foldre
helyezett zsdmolyba, svédszekrénybe, bombéazas lengdlabdara,
iitott labdaval mozgo cél eltalalasa.

— Tanult tamadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas
elsajatitasa helyes technikdval talajrdl, tehetségesebbek
felugrasbol.

— Lelités, porgetés, ejtés tamado technikak elsajatitasa talajrol és
felugrasbol.




— A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazésa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

— A halo felett ¢kezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozo irany
¢s erejii labdakkal, technikai kombinaciokkal.

— Az eredményes sancolas elsajatitasa, sancolas parban is.

— Gurulasok, labdamentések technikdjanak tovabbfejlesztése.

— Roptenisz, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

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

— Ut és sancol6 jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti {itdtt
vagy ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés, tdimadas kdzbeni
helycserék megtanitasa, helytartasi szabaly betartésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazésa. A legfontosabb
Jjatékvezetdi jelzések ismerete.

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

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

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

A sport €s kornyezettudatossag értd 6sszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és kornyezet felelds, jovoorientalt hasznalata.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, onszervezddés, problémaorientalt taktikai
megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

A fejlesztés vart eredményei

A helyi tanterv szerint tanitott két sportjatékra vonatkozoan:

Onallésag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a jatékban,
Jjatékvezetésben.

Az adott sportjaték fobb versenykdriilményeinek ismerete.

Er6s figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok, szimuldlva a valédi
Jjatékszituacidkat.

Otletjaték és 2-3 tudatosan alkalmazott formécid, a csapaton beliili szerepnek vald megfelelés.
A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszert és objektiv megfogalmazasa.




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

Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret
mozgasformak 15 ora

Elozetes tudas

A differencialtan osszeallitott gyakorlatok bemutatasa
atlagos mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd
biztositassal. Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu
végrehajtas.

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

Kiss tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacidban.

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

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez
illeszked6 mozgasritmus tovabbfejlesztése a tornajellegii
¢s tancos sorozatok soran a mar ismert €s j elem- és
motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nalldsag és kooperativitas novelése a
mozgasrendszer mitkddtetésének minden teriiletén:
bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek €s
gyengeségek figyelembevétele.

A ko0z0s tervezés, kivitelezés soran az asszertiv
kommunikécié fejlesztése.

A produktumok j6 tartassal, biztos kidllassal torténd,
gordiilekeny, konnyed, plasztikus, esztétikus
végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSE Fizika:
G egyensuly,
mozgasok,
Gimnasztika gravitacio,
szabadesés,
Rendgyakorlatok gyakorldasa szogelfordulas
A koréabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal
torténd ismétlése.
Biologia-
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok egeészsegtan:
— A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. az
mozgaslitem valtoztatasa, kiindulo helyzet €s kartartas valtoztatasa. | izommiikddés
— Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. ¢lettana.

Az aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés elkiilonitése.

— Keézi szerek alkalmazasa.

Miivészetek:




— 8-16 liteml gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgéskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onall6sag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

— Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

— Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

— Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellendllés lekiizdésével.

— Anaerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

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

— Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segité kondicionalis €s
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

— Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon €s a helyi tanterv szerint valasztott vagy valaszthat6 egy szeren.
a korabbi kovetelményeken nehézségben tulmutatd 01j mozgasanyaganak
tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok:
— tarkoallas,

— fejallas,

— kézallas,

— mérlegek

— kéztamasszal,

— mérlegallasok,

— spargak,

— hidak

Mozgasos gyakorlatelemek:

— bukfencek kiilonb6z6 iranyokba,

— tarkobillenés,

— fejen atfordulas,

— kézen atfordulas oldalt,

— vetodések,

— atguggolasok,

— atterpesztések,

— labkorzések,

— dolések,

— felallasok

Az elemek végrehajtasa egységesen az alapforméban és differencidltan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan.

az esztétika
fogalma.




Talajtorna gyakorlatsorok

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

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

Szertorna-gyakorlatok

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

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamdra

Korlaton:
— terpesziilés,
— harantiilés,
— nyujtott tdmasz,
— hajlitott tdmasz,
— oldaltamaszok,
— lebegb6tamasz,
— lebego6-felkartamasz,
— felkarfiiggés,
— alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfliggésben,
— Dbeterpesztések,
— terpeszpedzés,
— tamlazas,
— szokkenés,
— fellendiilés eldre terpesziilésbe,
— felkarallas,
— felugrés beterpesztéssel tdmasz iildtartasba,
— vetddési leugras,
— kanyarlati leugrés.

Gytiriin:

— kéz- és labfiiggések,
— fliggések, lefliggések,
— mellso fliggdmérleg,
— hajlitott tdmasz,

— nyujtott tAmasz,

— alaplendiilet,

— lendiiletvétel,

— htzodas-tolodas tamaszba,
— vallatfordulas elore,
— homoritott leugras,

— leterpesztés hatra.




Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan:

— allasok,

— térdelések,

— llések,

— fekvések,

— térdel6tamaszok,

— mérlegek,

— guggold tdmaszok,

— fekv6tamaszok,

— tamaszban atlendités,

— Dbelendités,

— hason fekvésbol emelés fekvotamaszba,
— térdelétamaszba, fordulatok allasban, guggolasban,
— szokdelések,

— labeserék,

— felugrés egy 1ab at- és belenditéssel,

— homoritott leugras,

— terpesz csukaugras.

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyénileg 6sszeallitott mozgéssor,
egyiittes bemelegités az 6nallé mozgassorral.

Célszertli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

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

Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, sz€p és ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segité kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorlasa. A testtartas, tagassag,
forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, onalld zenevalasztasra lehetdség a sz€élsdségektdl valo
elhatarolodas mellett. Onalld bévitési lehetdség, 6nallo gyakorlatrészek
hozzdadasa a minimumhoz, paros €s csoportos interpretaciok
tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa
A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartasos és mozgasos elemek
¢s f6 mozgasok alapformai ismétlése €s 1j, dsszetett formak gyakorlasa.

Koétélgyakorlatok gyakorlasa

Egyszerii és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok athajtasok
kozben, kotélforgatasok, test koriil €s koré, kotélmozgatasok egy kézzel,
kotéldobasok és - elkapasok, kotélkorzések fliiggdleges €s vizszintes




sikban.
Aerobik mindkét nemnek

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyenstlyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges el6készito és
ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:

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

— Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.

— Egyéni és paros koreografidk gyakorlésa, differencialt bovitése
onallosagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bovitésével.

— Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil.

Tancos mozgasformak

Torténelmi tancok gyakorlasa
Palotas— 5-6 motivumbol 4ll6 rovid koreografia megtanulésa és
1smétlése, bemutatasa.

Néptanc gyakorlasa
— A magyar néptanc kincs egyszerlibb motivumai és azok kapcsolatai
a Téanc és drama kerettantervben kidolgozottak szerint.
— Egy dunantuli és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi tanctipus motivumai és
rovid tancfolyamata megtanulasa, gyakorlasa, el6adasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyt kommunikdacio, tuddsatadas, masok
tanitasa.

Viltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelelé mozgas dinamikajanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulturara hat6 kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értekfelismerés, onértékelés).

A sajat ¢és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az erésségek elismerése, tdmogatasa,
egyéni ¢és helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

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

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

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly, tarsas
talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.




A fejlesztés vart eredményei

A torna mozgéasanyagéaban az optimalis végrehajtasara jellemz0 téri, idébeli és dinamikai
sajatossagok megjelenitése.

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

Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa, bemutatasa. Onallo
zenevalasztas, a mozdulatok a zene idébeli rendjéhez illesztése.

Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tincos mozgasformakban.

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

Bemelegito ¢és képességfejleszto gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld kivalasztasa.
Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacidja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Tematikai egység / PP . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 17 éra

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

Kiilonféle bottechnikak a valtéfutasban.

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

A hajitas, 16kés €s vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

Elozetes tudas

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszertiségek
alkalmazaséaban.

Az onismeret fejlesztése a kedvezo atlétikai mozgasformak
kivalasztasa és 0nallo gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugro-, doboszamok
versenyszabalyai a korosztalyos el6irdsok szerinti alkalmazasa
¢s betartasa.

Motivald eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény
javitasara.

A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés
elfogadtatasa, beépitése a dontéshozatalba.

A folyamatos és visszatérd gyakorlds szerepének,
jelentdségének, hatasanak tudatositasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
egészségtan:

Futasok szénhidratlebontas.
Rovidtav, valtofutas, Fizika:
A gyorsfutds technikdjat javitd gyakorlatok valtozatos hajitasok, energia.
végrehajtasa. A kedvezo rajthelyzet kialakitasa, versenyszerti
végrehajtasa, eredményorientalt egyiittmiikodés valtofutasban. Torténelem,
Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. tarsadalmi és
Kozéptav, folyamatos futas, tdjékozodasi futds. allampolgari




Valasztas a tdvok koziil. A kiilonb6z6 tavokhoz illeszkedd
futotechnika kivélasztasa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges
versenytempé és irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-
fejlesztd modszerek rendszeres alkalmazésa €s teljesitményének
nyomon kdvetése.

Az alloképesség-fejleszté modszerek 6nalld gyakorlasa.

Ugrasok

Az elrugaszkodo 14b, lenditd 14b és lenditd kar aktiv bekapcsolasa.

A homorito tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati
alkalmazaésa.

Valasztas a magasugro technikak koziil.

5-7 1épéses egyénileg kialakitott nekifutassal versenyszerti
végrehajtés.

Kozremiikodés versenyek lebonyolitasaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa.

1-3 1épéses sorozat elugras, illetve 2-4 Iépéses sorozat felugrasok
technikajavitd végrehajtasa.

Gyorsul6 nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése.
Teljes lendiiletbdl torténd hajitas.

A forgasos technika gyakorlasa a sulylokésnél. Valasztas az egyes
16k6 mozdulatok koziil.

Forgasbol egykezes vetés végrehajtasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram €s temp06 megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

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

Az olimpidkon szerepl0 atlétikai versenyszdmok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélése, a kudarc elfogadasa és az azzal valé megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdéségek ismerete.

Té4jékozodasi futas alapjainak ismerete.

ismeretek:

Az olimpiai eszme.
Az ujkori olimpiak
torténete

Kulcsfogalmak / fogalmak

Egyéni reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni alkalmazkodas,
korrekcio, holtpont, 1€pd, homoritd és 0ll6z6 technika, atlépd, guruld, hasmant- és flop-

technika, 6tlépéses hajitd ritmus, 16kés, vetés, jegyzékonyvvezetés.

A fejlesztés vart eredményei

A futasok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatasanak felhasznalasa mas

mozgasrendszerekben.




Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eléfeszitések begyakorlasaval a

futd-, az ugro- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvet0 atlétikai versenyszabalyok ismerete. Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz

1lleszkedben.

Tematikai egység / Alternativ és szabadidés
Fejlesztési cél mozgasrendszerek

Orakeret
12 ora

A baleseti kockdzatok mérlegelése.

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.
A test feletti uralom szokatlan, Gj mozgasszituacidkban.

El6zetes tudas Az adott alternativ sportmozgéashoz sziikséges

tarsas, csoportos mozgasformak.

edzésmadszertani €s balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni,

edzéselméleti ismeretek megszerzése.

A tematikai egység

lési-feilesztési coliai . 1 b ,
nevelesi-fejlesztesi celjal lehetdségek kihasznaldsa sportolasra.

A rekreacios életviteléhez sziikséges sportagi, élettant,

Az 0nalloan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolas
szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassdgok megszerzése.
A testnevelés ujszert tartalmakkal torténd gazdagitasa, az
iskolai létesitményen beliili €s tdgabb kornyezetében 1€vo

A felnétt kor sportos életviteléhez ujabb sportagak
megismerése, csaladi és csoportos dntevékeny sportolashoz
szlikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
egészsegtan:
¢lettan.

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

A szabadido, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése.

A helyi tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikali,
gyakorlasi, edzési és versenyzesi rutinjanak kialakitasa, a
hozzétartozd eszk6zok, technikdk és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulydnak megerdsitése.

Ujszerii mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a
kozlekedésbiztonsag teriiletén a kerékparozas kultirajat szem elott
tartva. Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet
megovasaban, a tajhasznalatban, az épiiletek megovasaban és az
energia, a vizhasznalat, a dohanyzas elleni kiizdelem és a
hulladékgytijtés, ujrahasznositas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos €s ontevékeny sportolasra
val6 felkészités, az 6nszervezddéshez sziikséges ismeretek,
jartassagok megszerzése.

Térsasdgban is jol alkalmazhat6 mozgésos kreativ, kommunikacios




¢€s kooperacios jatékok tarhazanak bovitése.

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

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 061tozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

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

A taborozasi eszkOzrendszer megismerése, hasznalataban jartassag
szerzése (t4jfutas, t4jolo €s térkép hasznalata, satorverés, vizitura,
vandortabor stb.).

Egy vélasztott alternativ sportdgban a vilag elitteljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Rekreacio, edzettség, fittség, j6 kozérzet, teljesitOképesség, Ujrahasznositas, példamutatas;
kornyezettudatos természet- €s épitett kornyezet hasznalat.

A fejlesztés vart eredményei

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhato cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempovaltas, gurulas, cstiszas, gordiilés esetén.
Feladatok 6nallo tervezése €s megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Az ismeretek alkalmazasa az 0 sporttevékenységek soran.

Temzftlkal CEySeE / Onvédelem és kiizdésportok Oralferet
Fejlesztési cél 10 ora
Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos
ritualé.
El6zetes tudas Az indulatok feletti uralom.

Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.
A dzsdo, illetve grundbirkozas alaptechnikai, szabélyai.

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

A tematikai egység Kiizd6 tipust jatékok tudatos alkalmazésa a
nevelési-fejlesztési céljai | személyiségfejlesztésben, kiilonos tekintettel az dnuralomra, a
tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadésara.

A kozosségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése és
kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok




MOZGASMUVELTSEG

A kiizdéseket elokészitd €s ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben,
kakasviadalok paros, illetve csapatformaban, lovascsata,
kotélhuzas, sportszer megszerzése a tarstdl (medicinlabda, tornabot
stb.).

Népi, hagyomanyo6rzo ¢€s kiizddjatékok, egyéni, paros €s
csapatversenyek formajaban.

Grundbirkodzas cselekvés biztos gyakorlasa:

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

A moge keriilések és kiemelések kiilonbozo valtozatai,
dobastechnikak, leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

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

Dzsido sportagi készségfejlesztés:

A 9-11. osztalyban tanult technikak és taktikak tovabbfejlesztése.
Az egyensulyt stabilizal6 és ezt kibillentd gyakorlatok,
testsulyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra
gurulasok.

Szabadulés kiilonbozo fogasokbdl (karfogas, 6leld fogas, fojtas).
Tamadas elharitdsi moddszerek (iités, szards, rugds, fejelés
elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tdmadas elharitasi eljaras
ismerete, megértése €s alkalmazasa.

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

Az érzelem- ¢és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az eldnyok
megfogalmazasanak képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformal6d hatdsanak ismerete,
elismerése. A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok
id6leges, tars altal megerdsitett felfliggesztésének, modositasanak
lehetdsége.

Torténelem,
tarsadalmi és
allampolgari
ismeretek:

okori olimpidk,
hdsok, tavol- keleti
kulturak.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvo erdkifejtés, sériilésmentes kiizdelem,

agresszid, onuralom, sportszerliség.

A fejlesztés vart eredményei

A szabalyok és ritualék betartésa.
Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.




| T6bb tamadasi és védekezési megoldas, kombinéci6 ismerete az 4ll6 és foldharcban

Tematikai egység /

Fejlesztési cél Egészségkultura — prevencio

Orakeret
14 ora

egészséges, aktiv életmod érdekében.

Elo6zetes tudas alkalmazasa.
megoldasaban.

kiizdelemben.

Rendezd6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az

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

Jartassag a gerincvédelmet érint6 minden tanult feladat

A testmozgdas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni

A tematikai egység ¢s kompetenciak tovabbfejlesztése.

nevelési-fejlesztési céljai
allandositésa.

rendszerré szervezése.

Az ¢€lethosszig tartd optimadlis, életkornak és testalkatnak
megfeleld prevencids és rekreaciés mozgasos tevékenységek
6nall6 miikodtetéséhez, bovitéséhez €s sziikség esetén
gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz sziikséges készségek

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a
prevenciora, rekreaciora kész fizikai és mentalis allapot

A fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas

feladatmegoldésai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés,
szervezgs, levezetés, értékelés megvalositasa.

A sportjatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz,
kiizdéshez kapcsolddo bemelegitések altalanos és specialis
jellemzdinek, mozgésainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban
egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlesztés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa:
jol szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), szlikséges intenzitas
(sebesség, gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellenallas), terhelés-pihenés
egyensulya.

Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése €s
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban
eszk6zok nélkiil és kiillonbozd eszkozok segitsegével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-
egészsegtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az
Altalanos és sportag specifikus bemelegitd mozgasanyag idegrendszer

mukodése, a
keringési rendszer
miikodése,
glikolizis, terminalis
ox1dacio.

Fizika:

egyszerl gépek, ero,
munka.




Onallé mozgasprogram-tervezés.

A képességfejleszté modszertani eljarasok bemutatésa:
intervallumos, ismétléses, tartos és ellendrz6 modszerekkel
edzésfolyamatok.

A koordinaciot javito eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa €s a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.
A rendelkezésre allo szabadidé megtervezésének eljarasai.
Egyéni rekreacidos megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet
vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis €s koordinacids képességfejlesztés.

NETFIT mérés — kozponti eléiras szerint.

Az egészséges test és 1¢lek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmakra valo felkészités: az egészséges
labboltozat megdrzésének ¢€s a helyes 1€gzésnek a gyakorlatai, az
iilémunka és a zart tér ellenstilyozasara szolgalo tevékenységek, a
sportolas kedvezo hatdsa a szenvedélyek megeldzésében.

A stressz oldas gyakorlatai.

Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapul6d
fenntartésara.

A technikak hasznalata a sajat tanulasi technikainak
tokéletesitésében.

A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintak
gyakorlasa.

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

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

A testtartasért felelds izmok kelld erejének és nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito tornaval (altalanos és
konkrét sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

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

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsOsegély ellatasa €s/vagy a sériilttel valo
helyes bandsmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

A novekvd teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, orom
a masik ember teljesitménye felett, pozitiv megerdsités.

Az 6rom, mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kdzos
¢lmény, az egészség €s a mozgasra forditott szabadido




megteremtésének egymast erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapul6
teljesitményfejlesztés. Felelosségvallalas tarsak egészséges
¢letmddja irant.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Sportag specifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses, tartds és
ellendrzé modszer, terhelés-pihenés egyensulya, stressz- €s fesziiltségoldas, ingernagysag,
ingergyakorisag, gerinckimélet.

A fejlesztés vart eredményei

A bemelegités sziikségessége €lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.

Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen, fesziiltségek szabalyozasa.

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok ismerete,

pontos gyakorlésa, értd kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgédsokban, kerti és hazimunkdkban,
az esetleges sériiléses szitudciok megfeleld kezelése.

Heti + két testnevelésora azoknak a didkoknak, akik nem rendelkeznek
igazolt egyesiileti tagsaggal vagy nincs amator sportoléi szerzodésiik.

Tematikai egység Jatékok, versengések Orakeret
Fejlesztési cél 64 ora
Elézetes tudas Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas. Aktiv

részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és hatékony
munkavégzés a gyakorldsban. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszertiség, a szabalykovetd magatartas.

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

megoldésa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete

szempontjabal is.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténd

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA Matematika: logika,




A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok,eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordinacio- és fittség
fejlesztd szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak gyakorlati alkalmazasa.
Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.
Inkliziora érzékenyitd jatékok.

Kooperativ, kreativ testnevelési és sportjatékok.

Kosarlabdazas

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlésa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok bdviild korének
beépitésével. Kosarra dobod versenyek.

Roplabdazas

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazaséaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott
érintési modokkal, a tanult érintések beiktatdsaval. Versengések
egyénileg €s parokban kiilonb6z0 érintésekkel.

Kézilabdazas

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;
kézilabdajaték a szabalyok fokozatos bovitésével.

Labdarugas

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat €s rogzitését segitd
jatékos feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz
meghatarozott szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2
labdaval. 2:1 elleni jaték. Labdavezetd, dekazo, célba ragd és
fejeld versenyek egyénileg és csoportosan. Kispalyas labdaragd
mérkdzések.

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

Floorball
Technikai elemek: {it6fogasa, labdavezetés, 16v6 mozdulat
kialakitasa,védo alapallas, egyszert cselek, atadasok, atvételek

valoszinliség szamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas.

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

Fizika: mozgasok,
titkozések, erd,
energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok




tenyeressel, atadasok, atvételek fonakkal.
Taktikai elemek: tamadasok, védekezések.

Tollaslabdazas

Technikai elemek: iit6fogasa, alaphelyzet, adogatas, megiités,
labmunka, ejtés, leiités, magas labda iitésének technikdja, iités
fajtak kombinalasa, Egyéni és paros jaték.

Célszerl testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda,
ugrészekrény, zsamolyok) felhasznalaséaval is.

Jatékos feladatok, ugrokaotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kér,
hulldmzo vonal. Osszefiiggd talaj gyakorlat (fiuk-lanyok),
valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nall6 osszeallitasa,
bemutatasa 6sszekotd elemek felhasznalasaval, a tarsak
pontozasaval.

Asztalitenisz

Labdapattogtatas az iitd tenyeres, illetve fondk oldalan kiilonb6z6
testhelyzetben, allohelyben és jaras kozben - 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.

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok. Allasban végzett jatékok.

Emeléseket el0készitd paros kiizddjatékok. Mogé keriilés,
kiemelés paros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel a grundbirk6zas €s a dzsudo elsajatitott
elemeinek alkalmazasaval. Versenyzés

Versenytapasztalatok a didksport, az élsport vagy a
szabadiddsport teriiletén.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdarugas jatékelemeinek szabalyos és kortiltekintd
végrehajtasaval. A kosarlabdéazas, kézilabdazas, roplabdazas,
labdaragas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai
rekredcidra alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozo
1d6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
¢s mérkozések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség




szervi megalapozasahoz. A roplabdajaték szabadidében,
szabadtéren, strandon is jatszhato technikai készletének valamint
egyszerusitett jatékformainak elsajatitdsa Szabadidében,
kiilonbozo évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis keretek kozott izhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitdsa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodé képességének fokozasa
a természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmodddal
kapcsolatos tuddsanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. Az 0j sportagi mozgasformak megismerésével a
motoros cselekvésbiztonsag ndvelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok
karos kivitelezése kovetkezményeinek tudatositdsaval prevencios
ismeretek atadasa.

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintdk elsajatitisa a
veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszert
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A csapatjatekok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben. A
sportszeriiség, a fair play €s a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi €s a szurkoloi
magatartas pozitiv és negativ vondsai, a sporteseményekhez
kapcsolddo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsdhoz és az
ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez. A
sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekreacids célu testedzésre, vagy a
versenyszeri sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek a szabadtéren kiilonboz6 évszakokban és

1d6jarasi koriilmények kozott torténd sportolas

egészségveédd hatdsairol.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekreaci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at
tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

A kiizddsportok gyakorlasaban alapvetd elv az egészségi és
¢lettani szabalyok megtartasdnak elve: a gyakorlas €s a pihenés




helyes aranya, a helyes taplalkozas, a célszerii 1égzés, a thlerdltetés
elkeriilése. Az dvatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és
a félelmet.

Motoros készségfejlesztés - mozgastanulas

Térbeli, az energia befektetésre vonatkozo tudatossag (ido,
gyorsasag, erd, alloképesség), valamint a mozgaskapcsolatok
felismerése a természetes mozgasokban és a sportagi technikakban,
taktikakban, stratégidkban. Sportagi mozgéasanyag technikai és
taktikai repertoarjanak ismerete, alkalmazasi teriiletei, értékelése a
hatékonysag jegyében. Uj sportagi ismeretek és rendszerek europai
¢€s mas orszagokbol.

Jaték
Testnevelési és sportjatékok szabalyrendszere és kritikai é
rtelmezése kozdsség-, illetve csapatépitd funkcioval.
Jatékszabalyok és jatéktipusok kapcsolatrendszere, szabalytudat és
alkalmazas. Jatékstratégidk adaptiv technika és taktika
alkalmazasaval, értékelésével.
Személyes és tarsas folyamatok a megismerésben, értékelésben,
asszertivitasban és sikerorientaltsagban.

Versenyzés
Sportagak szabalyrendszere, alkalmazasi képessége.
Sportversenyek szervezése és korosztalyi rendszerek.
Sportszeriiség, sikerorientaltsag és kudarctiiré képesség a sportban
¢és azon kiviil.
Sportagak, versenyszamok rendszerei, alkalmazasi teriiletei az
onmegvaldsitasban.
Olimpia- és sportagtorténeti ismeretek, rendszerek alkalmazasa, a
teljesitmény elismerése.
A magyar ¢s nemzetkdzi sport sikerei, értékelési rendszerei.




Kulcsfogalmak / fogalmak

Bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, gyorsasag,
alloképesség.
Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend,
onszervezOdés, problémaorientalt taktikai megoldas, timadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas,
Onpassz, fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes
mellsé atadas, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testesel,
sancolds, laza és szoros emberfogas, bedobds, szabaddobas,
biintetédobas, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdadtvétel, labdahtizogatas, labdagorgetés, csiid,
megel6z0 szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-Kiragas,
kispalyas labdartigas, 0sszjaték, aranycsapat.
Irambeosztés, el-, és felugras, hajitas, 10kés. Sportszeriiség,
agresszi6. Egészségvédo hatas, rekreacio.

A fejlesztés vart
eredményei

Sportjatékok

Az adott iskoldban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és
egy¢€b jatékfeladatok ismerete €s aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszerti alkalmazas és a jatékok
0nall6 tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.
A technikak és taktikai megoldéasok tobbnyire tudatos, a

jatékszerepnek megfelelé megvalasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen
képességli tarsakat elfogadd, bevond jatékok jatszasaban,
megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és mozgasformak

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,.

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




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

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d0 és sebesség helyes
becslésére, illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos
végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javuld futé-,
ugro-, doboteljesitmény. A tempdérzék €s odafigyelési
képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban. A
transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak
teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fejlodésének
hatasara.

Alternativ és szabadidés mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgas technik4janak elfogadhato
cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolds 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, €s azok alkalmazésa a
gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az dnvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos
szabalyok, biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel
kapcsolatos ritualé betartasa. A veszélyhelyzetek kertilése, az
indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Neéhany tamadasi €és védekezési megoldas, kombinacio
ismerete, eredményes 6nvédelem, és szabadulés a fogasbol.

Egészséghkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes
sporttevékenységre. A biomechanikailag helyes testtartas
jellemzdinek és néhany jellemzd deformitas kockazatanak
értelmezése, a megdrzeés néhany gyakorlatanak ismerete és
felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc

és az iziiletek védelemének legfontosabb

szempontjainak ismerete. A preventiv relaxacios
gyakorlatok tudatos alkalmazésa. 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.

12. évfolyam
Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 14
2. Sportjatekok 28
3. Atlétikai jellegli feladatok 17
4, Torna jellegli feladatok 15
5. Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 12
6. |Onvédelmi és kiizdé feladatok 10
Osszesen 96




A 12. évfolyam befejezéséhez sziikséges minimum:
A didk altal értelmezett és hasznalt terminologia jelentds boviilése kiilondsen a sportagi

alapképzés és a képességfejlesztés teriiletén. Erds6dd onfegyelem a sajat gyengeségek
legy6zésében, a gyakorlasban, a versengésben €s az edzésben. A sportagakra jellemzo
alaptechnikak, mozgasstilus pontos rogzitése. A rendszeres mozgas, egészséges életmdd,
versenyzeés, sportteljesitmény kategoridknak elfogadasa a miiveltségteriilet alapvetd
értékeiként. Az egyontetl €s egyéni képességek szerint differencialt tanari utasitasok
maradéktalan végrehajtdsa.. A céltudatos egészségmegdrzés kialakuldsa. A technikai hibak,
egyéni sikertelenségekkel valo szembesiilés, annak teljesitményt ronté tulajdonsaganak
elfogaddsa, megértése. Tehetség szerinti alkalmi versenyzés az osztalyban, iskolaban és
iskolan kiviil egyesiileti és tomegsportrendezvényeken. A sportagi szabalyok jellegformal6 és
szocializalo szerepének megértése, az egyiitt jatszas konfliktusainak csokkentése. Alapfoki
tajékozottsag a rendszeres edzés és a fizikai teljesitmények 6sszefliggéseinek rendszerben.

Szempontok a tanulok teljesitményének értekeléséhez

Az értékelés a megismerési folyamat zarasa, &m egyben magéaban foglalja az elsajatitasi
id6észak egészét. Ezaltal egyiittesen iranyul a megszerzett tanuldi tudas (képességek, tantargyi
tartalmak) és a tanari tevékenység (modszertani, didaktikai alapelvek, eljarasok) értékelésére.
Az értékelés soran cél a tanuldi elérehaladas mérése, a tanar altal alkalmazott modszerek,
eljarasok eredményességének vizsgalata. A tanulo teljesitményének értékelése soran
egylittesen vessziik vizsgalat ala az elsajatitott ismeretet és a készségeket. Az ellenérzés,
értékelés tipusa fligg az értékelni kivant tanegység tartalmatol, nagysagatol. Célja a tanuldi
elérehaladas ellendrzése, mindsitése. Az értékelés tekintetében vegyiik figyelembe, hogy a
12. évfolyam az altalanos miiveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakaszt reprezentaljak,
aminek az értékelés szempontjainal is meg kell jelennie annak érdekében, hogy kovethetd
legyen az a folyamat, melynek sordn atalakul teljesen onértékeldvé az érett ember, vagyis a
kiils6 kontroll belsdvé alakul, javasoljuk a folyamatos tanari értékelés csokkentését a tanulodi
értekelés mértékének parhuzamos emelkedésével, természetesen tanari (hattér-) feliigyelet
mellett. A tandr minden esetben értékelje a tanulok fizikai és technikai képességeit a teljes
képzés folyaman, szovegesen, adatok, osztalyzat segitségével a helyi koriilmények
figyelembevételével. A kulcskompetencidk tekintetében azonban a tanari értékelést egyre
inkabb szoritsuk a hattérbe a tanulok, az osztaly miiveltségi szinvonalanak fliggvényében. Az
ilyen tipusu értékelés a fizikalis és technikai képességeknél megismert modon torténhet
szovegesen, adatok, osztalyzat segitségével a helyi koriilmények figyelembevételével.




