TESTNEVELES ES SPORT

A hat évfolyamos gimnaziumban a tanulok a mozgéstanulds magasabb szintjére 1épnek. Az
alapokat az 1-4. évfolyamon megvalosuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre
épitve valosul meg 5. évfolyamtdl az ¢€letkori sajatossagokat €s a szenzitiv idoszakokat szem
elott tartd komplex készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5.
évfolyamon kezdddik meg, és teljesedik ki a 7-8. évfolyamon, mindvégig szem el6tt tartva a
motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevdje — a mozgaskészség és motoros képesség —
sziikségszerli 0sszhangjanak megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés és sport
miveltségteriilet célkitlizéseinek megvalositdsdhoz a 7-8. évfolyamon az 6rok értékeket
képviseld tradicionalis sportagak mellett a tanulok érdeklddését kivaltd Gjszert sport-, illetve
testgyakorlati dgakra helyezziik a hangsulyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes és
sokoldali mozgaskultiraval, magas szintli cselekvésbiztonsaggal ruhdzza fel a tanulokat.
Olyan tudasrol van szo, melynek eldnyeit észrevétleniil ¢élvezik a mindennapok
cselekvéseiben, motoros €s motivacids bazisa a rekreacios célu sporttevékenységeknek, és
nem utols6 sorban utat mutat, és utat nyit a tehetségesek el6tt az élsport vilagaba. Ez az
¢letkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés €s sport iranti elkotelezettség, az €lethosszig
tartd fizikai aktivitds irdnti igény megalapozéasadban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbdl a
tartalom megjelenési formai ¢és a hozzajuk kapcsoldédd modszerek is kulcstényezonek
szamitanak. A hat évfolyamos gimndzium 7-8. évfolyamara Osszedllitott kerettanterv a
sportagi, illetve testgyakorlati dgak pszichomotoros tartalmai mellett kiilonds gondot fordit a
tudatositast elmélyitd, az informaltsagot gazdagitd, ezéltal a kognitiv szférat érinté elméleti
ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefliggésben a motoros tartalommal. Igy a
tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek megelézésével, a jaték-
versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos alapvetd technikai-
taktikai tudaselemek, az életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos tanulast segitd
cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, mdodszerek stb. Az elméleti tudasanyag része
tovabba az egészséggel, az életmoddal, azaz a test kulturdlasaval kapcsolatos ismeretek kore.
A testnevelésora minden mozzanata a 7-8. évfolyamon is magaban rejti az erkdlcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetOségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatasaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggyd6z0 pedagogiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kdzosség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkdlcesi fejlodést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsagossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés €s a masok teljesitménye iranti felel0sségérzet 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 €s hazafias nevelés erds érzelmeket is
megmozgatd eszkoze. Ez a témakdr minden tanuldt megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtdl kezdve
lehetéség nyilik a pdlyaorientacio megalapozasara. Nincs is talan tobb olyan
miveltségteriilete a kozoktatasnak, amely hatékonyabb terepe lenne a demokracidara
nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszio elvetése €s a konfliktusok normalis kezelése
alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozos célért vald
egyittmikodést kindlja a motoros oktatds megannyi szitudcidja. Az erdszakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a



sporteseményekhez kapcsolddo agressziora és elitéli azokat, a médidban megjelend formai
esetében is. Szembesiilni Onmagunkkal, redlis testképet és énképet kialakitani szinte
lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtdsa és atélése nélkiill. A motoros
teljesitmény kiilsé értékelése még nagyon fontos pedagogiai modszer ebben az életkorban. De
a 7-8. évfolyamra az oJnértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik.
Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mdr hatarozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A
testi és lelki egeszségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport miiveltségtertilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasabol minden koézoktatasi
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklardltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizélasanak, az ¢€letkori szakasz sajatossagainak megfeleléen. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossagot
szolgal6 informaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetoséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulds komplexitasat tiikkr6zi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves €s funkcionalis
kapcsolatban fejlesztendék. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, élményt nyujtd
modszerekkel és célszerti szakpedagogiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzaadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a
eredményes tanulds alapveté technikaival, és felkészitjiik Oket az ©nalld testkulturalis
miivelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvaldsitdsaval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, ondllo tanulas, valamint a szocialis és allampolgari kompetencia
kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 7-8.
¢vfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatarozo eszkdz a szaknyelvi terminologiai,
valamint a testkulturdlis ismeretek koncentrikusan boviild korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikacios kompetencia fejlesztése
szempontjabol a szlik értelemben vett szakmai kozléseken tal, a tanar-tanulo kommunikacio
milyensége, illetve a tanulok kommunikacids lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanorakon tobbek koOzott a hibajavitas, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltardsa, az egymasnak
nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkulturahoz kapcsol6do, valamint kozosségben
végzett motoros tanulds folyamatahoz kapcsolddd kommunikécids hajlanddség és nyitottsag
kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés €s sport
természetébdl adodoan ebben az életkori szakasz is szdmtalan lehetOséget tartogat. Elég csak
a kiilonbozo foglalkoztatdsi formdkban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tandrai versenyek
lebonyolitasaban valo részvétel is 6nalld feladat megoldasat varja el a tanuloktol. Tanoran és
tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak
¢s a fejlesztési teriiletek dsszefiiggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése
egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokraciara nevelés, az Onismeret €és a tarsas kapcsolati
kultara fejlesztését, a felelésségvallalast masokért az onkéntességet és még a palyaorientacio
nevelési tertiletek céljait 1s szolgaljak.

A testnevelés tanitds sajatos céljai koz¢ kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és
mozgasmodellt megkozelité megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Ebbdl
kovetkezOen nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas mindségére, mert ezek



egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsé motivacio kivaltd hatasai lehetnek. Egy
szemre is sz¢&p tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatdssal van az egyénre és a tarsakra
egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a
testnevelés iranti érdeklddést.

A testnevelés €s sport muveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodasra alapozva — a
9-12. évfolyamon tovabb mélyiti és bdviti a sportolds, aktiv pihenés alkalmazasahoz
sziikséges ismereteket és mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartoz6 kompetencidkat.
Ebben a szakaszban a munkaerdpiac kompetenciaelvarasainak és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportdgismeret
elsajatitasara kell elsOsorban torekedni. Tovabbi cél az ©nalld feleldsségvallalas, a
munkavallalasra alkalmazhat6sag, a munkabirds, a tanulds és mozgas helyes ardnya, a
valasztds a sajat eldnyben részesitett rekreacios teriilet iranyaba kialakitasa, és az azokkal
kapcsolatos tudas Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet ebben az
¢letszakaszban kozvetiti a civilizacids betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehetdségét, modjat.

A diak alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokaban
a targyi €s eszkoztudéasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasolo események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
koriilményekhez kapcsolodd alkalmazkodoképessége és nem a mozgasreprodukald képessége
keriil fejlesztésre. A kiilonbozd testgyakorldsi formdk hozzéjarulnak az altaldnos
értekteremtés mellett a kozos és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a
tantargy alapvetd és aktudlis motivacids tényezdit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv,
kaland, testformalas, fogyokura, parvalasztas, kikapcsolodas, fesziiltség levezetés,
Oromszerzes, barati kor, onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatdsi tanulmdnyait befejezd fiatal képes a

mozgaskommunikacid sokoldali felhasznéldsara, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati 4gak technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez,
az egészséges ¢letmodhoz kapcsolodd ismeretek alkotd felhasznélasara, az egyéni €s tarsas
jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.
A kerettanterv minden tanulé szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszeri motoros
tanulast. Modszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok ¢és
versengések alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség ¢és differencialas elvét az altala
vezérelt gyakorlatok soran a legfébb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is
megkiilonboztetett figyelmet fordit a belsd, didaktikai differencidldsra. Ez a zaloga annak,
hogy minden tanuld eljusson a megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére ¢és
megvalosulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A differencialés
alappillérei a tanuloi képességek kiilonbozdsége, a motivacios hattér és a testneveléshez
kapcsolodo egyéni célok. A fejlesztd munka igazodik a tanuldsban mutatkozo alapvetd
tendenciakhoz, de az oktatasi-nevelési folyamatban bekdvetkezd valtozasokhoz is. A belséd
didaktikai differencialas emeli a motoros tanulas, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb
dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatasfokat is. A motoros tanulds sajatossdga ugyanis,
hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezetd Uton formalodnak az értelmi, érzelmi-akarati,
szocialis képességek ¢€s tulajdonsdgok. A fejlesztés vart eredményei ennek megfeleléen a
készségekben, a képességekben, az ismeretekben ¢és az attitidokben megfogalmazhatd
kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatdsi folyamat kimeneti szakaszdhoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkultirdhoz tartozo, a sportkulturat és sportmiiveltséget
fejlesztd szabaly-, élettani, anatomiali, illetve sporttorténeti oktatds, megteremtve a sziikséges
alapot és lehetdséget a kozép- €s emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint



a demokraciara nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az
altalanos miveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekintheté — eldtérbe I1ép a
palyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultara és a
testkultura kapcsolatrendszerét, a mozgasigény ¢és mozgassziikséglet alakulasat a biologiai
fejlodéssel dsszhangban, az 6nallo testedzés elméleti €s gyakorlati alapjait, a testi képességek
¢s a mozgasmiiveltség sokoldalu fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség
megodrzésére vonatkozo lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt
kap a kornyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felndtt ¢let megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
elegendd ¢és rugalmasan bdvithetd informacios készletét — kiteljesedik az odnértékelés.
Kialakitjak a tarsas viszonyokba adgyazott személyes identitést, és képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az ¢let mas teriiletén
szerzett tapasztalataival Osszevesse, €s az Osszefliggéseket megértse — ezaltal erdsodik a
nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miveltség differencialt
megszilarditdsa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés elokészitéséhez, a palyavalasztashoz, a
munkavallaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezoit
és OsszetevOit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem elott tartasaval
szilarditja meg. Ebben az ¢életkorban mar kiemelten valosulhat meg — a kognitiv fejlesztési
oldal figyelembevételével — a testnevelés és sport oktatdsaban az alapvetd egészséggel és
onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa.

A tantargy tanitasdnak alapja a szaknyelv fejlodését biztositd anyanyelvi
kommunikacio. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat
egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarosité tényezoket, azok hatasat, elkeriilésiik
modjat.  Mindezek mellett tudatosan ¢és minden tekintetben kielégité ~moddon
kommunikaljanak, ¢és sajat véleményiiket artikuldltan, hatdrozottan fejtsék ki az
egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nytjtott segitségadas soran.

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

A hatékony tanulas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
idovel és informacioval vald hatékony banasmodot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanuldsi folyamatdnak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd Ilehetdségek
felismerését, ¢s az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség ¢és
teherbiras érdekében. Ez az 1) tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat és
asszimilalasat, tovabba utmutatisok 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 fejlodik a vdllalkozoi kompetencia,
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erds
és gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a
kockazatokat értékelni és adott esetben vallalni tudja. A mozgasmindség és mozgaskivitelezes
elemzésén keresztiil fejlodik az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség.



A Kkatolikus iskolak minden évfolyamara Kiterjedé tobb ezer kis-, és kozépiskolast
megmozgato legnagyobb orszagos sportrendezvénye, a KIDS biztositja a szinte minden
sportaghan torténé versenyzés, versenyeztetés lehetoségét. Ezen Kkiviil még erejiik és
képességeik osszemérése torténik a rendi gimnaziumok altal szervezett helyi-, regionalis
talalkozokon: pl. a Ciszterci-, Ferences-, vagy Bencés Bajnoksagok, Kupak. E talalkozok
biztositjak, hogy a katolikus intézmények diakjai, mint egy nagy csalad, miikodjenek:
erkolcsi tartasuk, hitiik megélése, hazaszeretetiik mutasson iranyt felnétt életiikre.
Ismerjék a magyar sport kivalosagait, eredményeit.

7. évfolyam

Oraszam: 180 ora/év
5 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 9 6ra
2. Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (Netfit) 10 6ra
3. Sportjatékok 34 ora
4. Atlétikai jellegii feladatok 25 ora
5. Torna jellegii feladatok 15 6ra
6. Alternativ kornyezetben iizheté sportok 9 ora
7. Onvédelmi és kiizdéfeladatok 6 6ra
8. Délutani sportfoglalkozas 72.0ra




Tematikai egység
/Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak 9 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
Az el6z06 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

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

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

Az er0sités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.

Ismeretek-fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.
Az oOra szervezéséhez szilikséges egyéb térformak kialakitasa.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
feladatokkal, versengésekkel dsszekotve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapformajt szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer-
gyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika, ugrékotél stb.)
Nyujto-, lazitd hatasu alloképességet fejlesztd legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmazo szabadgyakorlatok és
gyakorlatsorok. Bemelegitd és levezetd gyakorlatok egyénileg,
parban tarsakkal végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai
gyakorlat. Egyszerii 16gz0 és relaxacios gyakorlatok. A
testtartast javitd, iziiletek mozgékonysagat, a torzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére
torténd futasokkal €s futas kozben végzett feladatokkal. a kar €s
a 1ab dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Feladatjatékok kreativ, kooperativ
valamint versenyjelleggel is.

Jatékok testtartasjavitd gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

térbeli tajékozodas,
O0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink, életmitkodéseink.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacio




A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kdzépallasdnak
automatizalasat biztosito, eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok.
A 14b statikai rendellenességei ellen hato gyakorlatok.
Gyermekjoga gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek
végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok 6sszeallitasanak
szempontjai és a bemelegitd blokkok fobb ¢élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes és specialis mozgasformak.

A z ¢letkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsitd
gyakorlatok.

Az erfsités és a nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.
Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori személyi
higiénével kapcsolatos informaciok. a tudatos higiénés
magatartas szabalyai.

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

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

fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas,
terjedelem, id6tartam, edzhetdség.

Tematikai egység/ Nemzeti Egységes Tanuloéi Fittségi Orakeret
Fejlesztési cél Teszt (Netfit) 10 ora
A futdbmozgas technikéja. A biomechanikailag helyes testtartas
Elozetes tudas kialakitasa. Szabalykovetd magatartas, onfegyelem,

egytlittmikodés. Torekvés a pontos, eredményes végrehajtasara.

Az egyéni fittségi allapot értékelésének tanulasa. Az
egészségkozpontu fittséggel kapcsolatos ismeretek tanulasa. A
testmozgas egészségben betdltott szerepének tanuldsa. Az
egészségsztenderdek értelmezése. A fittségi teszteredmények
értelmezése. Onellendrzés és a fittségi llapot nyomon kovetése.
Egyéni fittségi teljesitménycélok kialakitasa. Motivacio a
rendszeres fizikai aktivitasra. Fittségi allapotot noveld

A tematikai egység tevékenységek tervezése. Az eredmények bizalmas kezelésével
nevelési-fejlesztési céljai | kapcsolatos ismeretek megszerzése. Specialis teriiletekre valo
alkalmassag. A rendszeres testmozgasra nevelés ¢s a fittség
oktatas tamogatasa. Egyéni maximalis teljesitOképesség
megitélése. Pontos informacidszerzés a tanuld
egészségkozpontu fizikai fittségérdl. Egyéni teljesitménycélok
kitlizése ¢és elérése. Testnevelés érdekében torténd intervenciod
iranyainak ¢és hatékonysaganak megitélése(példaul
tantervfejlesztés).




Tematikai egység/

fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
34 ora

eredményes végrehajtasara.

A sportjatékok alapveto technikai és taktikai készletének
elsajatitasaban alkalmazott testnevelési jatékok és feladatok aktiv
érto elsajatitasa. Torekvés a technikai €s taktikai elemek pontos,

Elozetes tudas A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

kinyilvanitasa a sportjatékokban.

sportfoglalkozasokon.

Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem, egylittmiikodés

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili

jatékokban és a sportjatékban.

A tematikai egység | fejlgdése.

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési

A sportjatékok technikai és taktikai elemeinek bovitése.
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok ismereti korének kibdvitése.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés ¢s kommunikécio

nevelési-fejlesztési | A sportjatékhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és

céljai elfogadasa.

gyakorlasa.

csapatai, személyiségei.

A sportszeritlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.
A sportjatékok iranti érdeklddés felkeltése, megszilarditasa.
Az egyéni adottsagokhoz, képességekhez igazodd sportjaték

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo6 korszakai,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futds kdzben.

Labdas technikai gyakorlatok: Ugyességi gyakorlatok labdaval,
, Labdavezetés: félaktiv védovel szemben jatékos formaban;
cselezés.

Megallas, sarkazas labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos
koriilmények kozott, onpasszbol és kapott labdaval
meghatarozott helyen és idoben.

Kosarra dobasok: dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés,
fektetett dobas, Lepattand labda megszerzése utan kosarra
dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulasbol.

Atadasok, atvételek: atadasok kiilonboz6 iranyba és tavolsagra,
mozgas kdzben kétkezes mellsd atadassal, pattintva is.

Péros lefutas egy véddvel. Hairmas —nyolcas mogé futassal.

Matematika: logika,
valoszinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio

Fizika: mozgasok,
titkozések, erd, energia




Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok

Emberfogésos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo
tamado védése. Labdavezetd jatékos védése.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1; elleni jaték, 3 .2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
labda nélkiili és labdas gyakorlatokkal. A komplex
képességtejlesztéssel hozzajarulas az edzettség €s fittség szervi
megalapozasadhoz. A kognitiv képességek fejlesztése:
helyzetfelismerés, kreativitas stb., az iires helyek, az elonyok
felismerése,a célba talalas, az 6sszjatékban vald eredményes
részvétel.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai és taktikai készletének tokéletesitése,
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési
jatékok alkalmazésaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil,
konnyitett szabalyokkal a szabalyok korének bovitése. Kosarra
dobo versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda
bajnoksagban, a sportagvalasztas, utanpotlas-nevelés.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset megeldzés a jatékelemek szabalyos koriiltekintd
végrehajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval a sportszeriiség
szabalyainak szem eldtt tartasaval.

Cél: a kosarlabdazas megszerettetése, rekreacids sportagként is
gyakorolhat6

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek
tokéletesitése: alkar -, kosarérintés-, felso titdérintés és also
egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros és csoportos
gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: eldre-hétra, alacsony és kozepesen
pattand labdaval. Kosarérintés célba, kosarba, kiilonb6zd
magassagba kifeszitett zsinor folott.

Felso egyenes nyitas: a mozgés végrehajtasa a labda megiitése
nélkiil, parokban a zsinor, halo felett.

Felso egyenes nyitas-fogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Egyenes leiités: a mozgéssor gyakorlasa labda és zsinor nélkiil,
majd zsinornal és pontosan feladott labdabal.

Feladas-leiités: az egyenes leiités gyakorlasa pontosan feladott
labdabol.

Egyéni sancolés: a sdncolas mozgassorozatanak folyamatos
végrehajtasa egyénileg falnal, zsindrnal, halonal. Parokban a
zsinor €s a halo f0lott szerepcserével.

Feladas-leiités-sancolas: csoportokban szerepcserével.
Taktikai gyakorlatok: Tamadasi alapformak. Helyezkedés. Az
iités, sancolas fedezése.

Képesseégfejlesztés

Biologia, egészségtan: az
emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok




A labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagalod
képesség, gyorskoordindcio, ritmusérzék, differencialis
mozgasérzékelés, téri tajékozodas, egyensulyérzékelés).

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes letités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval.

Jatékok, versengések

Az alapérintések folyamatos tokéletesitése €s a jaték
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazasaval. 2:2,3:3 elleni jaték

Versengések egyénileg, parokban kiilonb6z6 érintésekkel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében szabadtéren, strandon is jatszhato egyszerisitett
forméban is.

Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban.

Kézilabdazas

Alapmozgas, indulas, megallas, iranyvaltoztatasok, cseles,
megtévesztd mozgasok, fordulatok labda nélkiil. Labmunka
csiszolasa, indulocselek, titkozések, esések-tompitasok.
Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett
koriilmények kozott iranyvaltoztatassal, ritmusvaltoztatassal.
Onszoktetés. Labdés cselek: indulasi-dtadasi 16v6 cselek.

Atadasok: test eldtti atadasok, test mogotti atadasok, oldalrél
jOvo labda elkapasa.

Kapura 16vések: lendiiletszerzésbol, felugrasbol, atlovés
felugrasbol, beddléssel, bevetddéssel védovel szemben.
Kapusmunka: helyezkedés, tdmadas, ill. védekezés esetén.
Védés kézzel-1abbal, inditdsok megeldzése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések egyénileg labdéaval és labda
nélkil. Kitamadas, halaszas, szerelés, elzaras. Védotol valo
elszakadas, melléallasos elzaras, gyors inditdsok. Lerohandsos
tamadasok rendezetlen védelemmel szemben. Otletjaték.
Csapatrész és csapattaktika: 1:1,2:1,, 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték.
Védekezés emberfogassal.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval, sok mérkdzéssel, jatékkal.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéri id6jarasi
viszonyok kozott megtorténik. Mindez hozzajarul az edzettségi
allapot javitasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdajaték technikai taktikai készletének tokéletesitése, a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatokkal, a testnevelési
jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek, jaték konnyitett
szabalyokkal.

Labdarugas
Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal,
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kiilsé és belso csiiddel, kiilonbdzo alakzatokban.
Labdahuzogatas, -gorgetés haladas kdzben, fordulatokkal.
Atadasok, passzolasok mindkét 1abbal haladas kozben.
Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvé tavolsagra,
iranyvaltoztatassal.

Labdalevétel: talppal, belsovel, kiilso cstiddel, combbal, mellel.
Levegdbdl érkezo labda levétele belsovel. Labda toppolésa.
Rugasok: beld-, teljes-, kiilsé csiiddel allitott labdaval,
kiilonbozo iranybdl érkezd labdaval. Dekéazas: haladéssal,
iranyvaltoztatassal.

Fejelés: eldre, oldalra, kiilonb6z6 irdanybol érkezo labdaval,
felugrasbol.

Cselezés: testcsel, labda elhtiizasa oldalra labdavezetésbol,
labdaatvétel testesellel. Atadocsel, ragocsel, ralépés, hatrahuzas.
Helyezkedés a tamado ¢€s a kapu koz¢. Partdobas.
Kapusmunka: guruld-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirugas,
helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal védés, kidobas.
Taktikai gyakorlatok: Gyors timadasba rendezddés és
visszarendezOdés. Poszt vagy udvaros gyakorlas. Helyezkedés.
Emberfogas poszt szerint. Tamadasban a védo6tdl valo
elszakadas, tlires helyre helyezkedés. Egybdl jaték, 4:2 elleni
jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdaragas technikai
tarhazanak varidlasaval, intenziv nehezitett koriilmények kozatt.
Komplex képességfejlesztés: a technikai elemek sajatos
ritmusanak dinamikdjanak kialakitasa, folyamatos gyakorlasa.
A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren, valtozo
iddjarasi koriilmények kozott mérkdzésekkel, gyakorlassal
valosithatd meg.

Jatékok, versengések

A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. cserefoci. Labtenisz
meghatarozott szabalyokkal. Vonal foci.

Labdavezetd, dekazo, célba riugo és fejeld versenyek egyénileg
¢s csoportosan. Kispalyas labdarago mérkozések. Jaték egy
kapura két labdaval.

Részvétel az iskolai bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az iddjarashoz alkalmazkodo
sportag specifikus bemelegités gyakorlataival, és a technikai-,
taktikai jatékelemek szabalyos és sportszerii végrehajtasaval.
A kiilonosen igénybe vett izmok erdsitése, nyujtasa a sériilések
elkertilése érdekében.

A labdartigas mint jaték, kivaloan alkalmas a szabadtéren
végezhetd fizikai rekredcios tevékenységre.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportjatékokban a 7. évfolyamon még jobban kibdviil a
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jatékelemek technikai, taktikai, jatékszabalyokra vonatkozo

ismeretek kore.

Béviilnek az egyéni és csapattaktikai ismeretek, a
jatékszabalyok, ¢és a jaték vezetéséhez tartozo ismeretek.

A motoros képességek fejlesztéséhez kapcsolddd modszerek.
A csapatjaték szerepe a tarsas egyiittmiikodés, a kozosségi
sikerek, a fair play, a szabalykovetd magatartas terén.

A sportoloi magatartas: a durvasag, agresszio elutasitasa.

A sportjatékok rekreacios szerepe az egészséges ¢letmod

kialakitasaval.

Balesetvédelmi és elsdsegély-nyjto alapismeretek.
A vilag ¢élenjar6 nemzetei a sportjatékokban
A sportjatékok kiemelkedé magyar bazisai, nemzetkozi

sikerei.

Aktiv védd, dobocsel, induldcsel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, hdrmas nyolcas.
Adogato, fels6 egyenes nyitas, egyenes leiités, feladas, sancolds,
tamadasi alapformak, iités sancolas fedezése.

Kulcsfogalmak/ Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,

Fogalmak Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-bedodléses 16ves, ejtés,

gyorsinditas, kitamadas, haldszés, elzaras, lerohanas.
Atadocsel, rugdcsel, toppolés, emberfogas, védotdl vald elszakadas,
tires helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus
bemelegités, deviancia.

Tematikai egyscg/ Atlétikai jellegii feladatok Orakeret

Fejlesztési cél 25 ora

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugréd-, dobdgyakorlatok.

Rajttechnika, az inditési jelek.

A futdbmozgas technikéja: vagta-, tartds futas.

A nekifutas ebességének €s tdvolsaganak megvalasztasa.
Kislabdahajitas.

A kar-, és lablenditések szerepe az el-, és felugrasok esetében.
A z atlétikai versenyszabalyok.

Szervezési feladatok: tandrai versenyek

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai mozgasok sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

A futd-, ugré-, és dobogyakorlatok a képességeknek megfeleld
elsajatitasa, alkalmazasa.

A teljesitmények javulasat eldsegité motoros képességek
fejlesztése.

A vagta-, és tartds futds technikédjanak javitasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas kimérése, a kar-, és a labmunka
kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés €s a kidobas
Osszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal miikodo fizikai torvényszeriiségek.
A futés és kocogas élettani jelentéségének ismerete.
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rendszeres testmozgas irant.

Az érdeklddés felkeltése az atlétikai mozgasok, a sportolés €s a

Ismeretek fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korébban tanultak gyakorlasa: 4ll6-, térdeldrajt.

Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal
15-20 m-es tdvon. Repiild és fokozd futasok. gyorsfutasok
jatékosan és versenyszeriien. Iramfutés, tempofutés a tav
fokozatos emelésével. Valtofutas: a valtdzonaban egyenesben,
jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futds a
tav-, és az intenzitas ndvelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugrodiskolai gyakorlatok. Sorozat fel-, és
elugrasok. Helybdl tavolugras. Tavolugras guggol6 és 1épd
technikaval, a nekifutas, az elugras és a talajfogas gyakorlasa.
Magasugras atlép6 technikaval. A nekifutas és az elugras
iskolazésa.

Dobasok

Dobdiskola: hajitasok, 16kések kiillonbozé kiindulo
helyzetekbdl tomott labdaval, célba is. Kislabdahajitas helybdl,
nekifutassal, harmas 1épésritmusbol.

Vetémozdulat fiiles labdaval: negyed és egész fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futoiskolai gyakorlatokkal.
A reakcid és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal,
vagtafutasokkal. Az id6-, és tempdérzeék fejlesztése iram €s
tempofutasokkal.

Gyorskoordinacios képességtejlesztés: kiillonbozosebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartds futasokkal.

Az ugrashoz sziikséges gyorsero fejlesztése: szokdeld és
ugroiskolai feladatok.

A doboerd fejlesztése tomott labdaval végzett dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasa
versenyszeriien alkalmazott testnevelési jatékokkal: jatékos
feladatok.

Iskolai, hazi versenyek

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés
Az ¢életkori periodushoz igazodo aranyos és harmonikus
erdfejlesztés eldsegiti az atlétikai mozgdsformak eredményes

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok, ritmus.

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

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Foldrajz: térképismeret.
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elsajatitasat ¢és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.
A futésok kiilonbozo formai, a kiilonb6z6 helyszineken,
terepen torténd gyakorlasa a szabadidében végezhetd
rekreécios tevékenységek tarhazat boviti.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A rajtolas sikere: az indulds utani fokozatos gyorsulds, a kar és

a 1ab technikaja.

Az ugréasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapveto fizikai

torvényszertiségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugrasok ¢és dobasok eredményes elsajatitdsahoz sziikséges
er6fajtak, ismerni a szervezet megterhelését, karosodasat
okoz¢é eréedzések hatasat.

A mozgaskoordinacio szerepe az alloképességi €s gyorsasagi

teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképesség fejlesztésében.
Alapvet6 ismeretek a terhelések hatasarol a keringési
rendszerre, a szervezetre gyakorolt hatasukrol.

Az atlétikai képességek fejlesztése pozitiv hatassal van a
magatartasbeli tulajdonsagokra.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Valtozona, egykezes valtas, magasugras atlépd technikaval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izomkapcsolat, reagald gyorsasag,
vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési dsszetevo.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Torna jellegii feladatok 15 6ra

Elozetes tudas

A testtomeg feletti uralom segitségadas mellett. A tanult
akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsadgos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyenstlygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon,
segitségadas mellett. Az aerobik alaplépésekbdl 2-4 {itemi
gyakorlat egyszerii kartartdsokkal és kargyakorlatokkal zenére is.
A ritmikus sportgimnasztika egyszeru tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemei.

Tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa. Technikailag helyes
jarasok, futasok és szokdelések. Hibajavitas. Balesetvédelem.
Segitségnyujtas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tornajellegii gyakorlatok igényes ¢€s helyes testtartassal torténd
végrehajtasa.

Osszefiiggd gyakorlatok dsszekotd elemek alkalmazasaval: talaj,
gerenda, gylirii.

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban a kreativitasra, és
igényes kivitelezésére torekvés, zenével 6sszhangban torténd
végrehajtas.

A figyelemkoncentracio, az dnkontroll, és a kitartas képességének
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fejlodése.

Onéllosag, egyiittmiikodés, segitségnyijtas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:
Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mellso-, hatso fekvotamaszban
haladassal is. Mells6 €s mély fekvétamaszban karhajlitas €s
nyujtas. Akadalyok lekiizdése tdmaszban. Guruloatforduldsok
eldre, hatra kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl kiilonbozo
befejezd helyzetekbe. Guruldatforduldsok sorozatban.

Fejallas kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zd
kartartasokkal és labmozgéssal. Mells6é mérlegallas.
Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és anélkiil is.
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre. Repiild
guruloatfordulas néhany 1€pésbdl nekifutassal (fitknak). Kézen
atfordulasok oldalra mindkét iranyba nyujtott testtel
megkozelitden.

Osszefiiggd talajgyakorlat.

Ugroszekrény széltében

(lanyoknak 3-4, fiuknak4-5részen): guggoloatugras,
felguggolas, leterepesztés, guruldatfordulas a szekrényen talajrol
elrugaszkodassal.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.
Maszas kotélen, radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon
jobbra-balra, lefelé-folfelé. Vandormaszas. Fiiggeszkedési
kisérletek (fiuknak).

Magas gytirti (fiuknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet
elore zsugorlefiiggésbe, zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso
lefiiggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

Erinté magas gytirti (lanyoknak): lendiiletek el6re-hatra,
fellendiilés lebegdfiiggésbe, zsugorlefliggés; ereszkedés hatso
lefliggésbe; fiiggésben lendiilet elére-hatra, homoritott leugras.
Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferde padon, 1 m-
es gerendan: természetes €s utanzo jarasok, futasok, fordulatok.
Erint6jaras harmas 1épés.

Jaras guggolasban, mérlegallas. Fiiggbleges repiilés kiilonb6zo
kiindulo6 helyzetekbdl.

Aerobik: (fiknak-lanyoknak)
Alaplépések, 1épéskombinacidk iranyvaltoztatasokkal, forgéassal,
karmunkaval, komplett gyakorlatlanc zenére.

Ugrokotél gyakorlatok lanyoknak és fiaknak is

Lengetések: oldalt, eldl, fent, flinyiro, 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy-, illetve paros labon szokdelések eldre-
hatra; kotélathajtas helyben és mozgaskozben.
Kombinaciok.

Fizika: az egyszerli gépek
miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakcidero,
hatasidd, tomegkdzpont

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelgs,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo
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Fordulatok.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése: talajgyakorlatokkal,
gyuriigyakorlatokkal, ugroszekrény alkalmazaséaval (téri
tajékozodo képesség, ritmusérzék)

A statikus és dinamikus egyensulyérzékelés fejlesztése:
gerendan végezhetd varialhaté gyakorlatok. A vall, a kar és a
torzs erdsitése tamasz-, és fliggéshelyzetben végzett
gyakorlatokkal. Zenére, allasban ¢€s talajon sajat testsullyal
végezhetd gyakorlatok a fontosabb izomcsoportok erdsitése
céljabol.

Erosito és statikus nyujté hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Testnevelési jatékok a tornaszerek célszerli felhasznalasaval.
Jatékos feladatok ugrokotéllel, kotélhajtassal.

Osszefiiggd talajgyakorlat: lanyoknak-fiuknak;
gerendagyakorlat lanyoknak 6sszekotd elemek felhasznéalasaval;
Tehetséggondozas: versenyeken valo részvétel,

iranyitas a versenysport felé.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés elOsegitése a torna jellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes
testtartas, a gerinc izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbdzo
tamaszban ¢és fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Az er6-, és nyujtogyakorlatok dsszhangja.

A tornajellegii feladatmegoldasok novelik a mindennapok
cselekvésbiztonsagat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak
folyamatosan boviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagi bemelegités specialis szempontjai.

Az er0sitd és nyljt hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és
¢lettani ismeretei.

A mozgashibdk, a technika javitasa, az dnkontroll eldsegitése.
A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasa.
A zenei ¢és az esztétikai kivitelezésre vonatkoz6 alapismeretek.
Versenyrendezé€s, szervezés.

A segitségnytjtas, és biztositas modjanak verbalis és gyakorlati
ismeretei.

Futdlagos kézallas, repiil6-gurul6 atfordulas, vetddés,
Kulesfogalmak/ guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, ugrokotél
fogalmak gyakorlat,statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus
nyujtas.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben iizheté sportok 9 6ra

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok alaptechnikai.

A tanult sportagak tizésé¢hez sziikséges eszkdzok biztonsagos
hasznalata.

A természeti és kdrnyezeti hatdsok €s a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti 0sszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben {izhetd sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi viszonyok kozott végzett testmozgds, célszer
oltozek.

A tematikai egység
nevelési és fejlesztési
céljai

A helyi, targyi feltételektdl fiiggden a valasztott sportagak korének
bovitése. A jaték és sportkultura gazdagodasa a szabadiddsport
kiteljesedését eredményezi. Az évszakoknak megfeleld rekreacios
sportagak és a népi hagyomanyokra épiilé sportoldsi forma
elsajatitdsa. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek
elsajatitasa, a szabadban végzett mozgéasok jelentdségének
belatasa, a kornyezettudatossag fontossaganak elismerése. A
természeti/kdrnyezeti hatdsokhoz valé alkalmazkodo, ellenalld
képesség novelése.

A testkultiira hagyomanyos ¢és jszerti mozgéasanyaganak
elsajatitasa, a verbalis kommunikacio fejlédése. A szabadidében,
szabadban rekreécios céllal végzett fizikai aktivitas irdnti pozitiv
magatartas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok.

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy,
az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez igazod¢ fizikai
aktivitas: gyalogos-, kerékpartarak, kirandulas, kocogas, tartds
futds a szabadban, tajfutés; kerékparozas, BMX, gorkorcsolya,
gordeszka; hogolyozas, szankozas, korcsolyazas, alpesi-sielés;
asztalitenisz, tollaslabda, floorball, T ball, frizbi, Turul, Nordic
Walking. Jatékok a szabadban pl. szamhaboru, partizan,

Métajatékok.

Példaul:

Korcsolyazas: az 5-6. évfolyam tudasanyaganak bovitése.
Technikai alapok: elrugaszkodas, pihenés, timaszhelyzet;
Elorekorcsolydzas: egyéni €s paros gyakorlatok a jégpalya
hosszéban-keresztben, siklas jobb és bal labon.
Hatrakorcsolyazas: 1épegetés hatra allasban, guggolasban,
folyamatosan; ivben korcsolyazas: targyak, tarsak kertilése.

Asztalitenisz. folyoson, szabadban felallitott asztalokon is.
Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.

Foldrajz:

iddjarasi ismeretek,
tajékozodas, térképismeret
A természetben talalhato
¢lolények

Biologia, egészségtan:
anatdmiai ismeretek,
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Technikai elemek: alapéllas, iitOtartds; labmunka, tenyeres
hosszu adogatas, fonak hosszu adogatés, alapszervak.

Nordic Walking(NW)

Technikai elemek: Alaplépés, a diagonalis 1épés elsajatitasa, (az
ellentéte kar és labmunka 6sszehangoldsa). A bot aktiv és
funkcionalis hasznalata.(lendiilete ad, eldsegiti az erdkifejtést,
egyensulyozo hatés). Az alaplépés automatizalasa kiilonféle
terepviszonyok kozott. (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd
stb.). Gyaloglolépés, futod és ugrotechnikak.

Turul
Technikai elemek: adogatas, adogatés atlosan és egyenesen; a
labda megiitése alulrol és feliilrdl, falra, halo felett.

Képességfejlesztés

Korcsolyazas: alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasagi, az
also végtag erejének, az egyensulyozo képesség fejlesztése.
Asztalitenisz: a jatékhoz sziikséges koordinacids képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal. A 1ab és a kar erejének
fejlesztése az asztalitenisz sportag igényeinek megfelelden.
Nordic Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés
(alloképesség, erd, koordinacids képesség, mozgékonysag,
gyorsasag) az NW-technika gyakorlasa alkalmazkodva az
1d6jarasi feltételekhez.

Turul: A nyéari idészakban a szabad levegén végzett
testmozgassal az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcsolyazas: korcsolyaversenyek, jatékos rajtoldsi és megallasi
gyakorlatok.

Asztalitenisz: labdapattogtatas az iit6 tenyeres, ill. fonak oldalan,
kiilonbozd testhelyzetekben. Utdgetés falra, parokban.
Roviditett, szabalyos jatszmak.

Turul: iitogetések és nyitasok kiillonb6zo méreti és feliileti
célba. Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszerlien.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis keretek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jatékos szintli elsajatitdsa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodd képességének
fokozasa. Az egészséges ¢letmdddal kapcsolatos tudasanyag
bévitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Balesetek
megeldzése: a technikailag helyes végrehajtas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Informacidk az 6nallé €s tudatos tanulas, gyakorlas
elOsegitéséhez.

Az asztalitenisz kellékei, jatékszabalyai.
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A NW.alaptechnika helyes alkalmazasa, az iddjarasnak
megfeleld 61t6z¢ék (megfeleld bot, Ovtaska, réteges 61tozkodés,
kényelmes cip0 stb.).

A szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban végezhetd sportolas
egészségvédo hatasa (sziv, keringési rendszer, jo erénlét stb.).
A Turul jaték kellékei, a jatéktér, jatékszabalyok (5x10 m-es
teriilet, 2m.magas hald, keménytabol késziilt korecset formaju
iitd és teniszlabda). Versenyszabalyok: egyéni, paros, vegyes
paros, pontszamitas stb.

Kornyezetkiméld magatartas.

Kulcsfogalmak/ | Eldre-, hatrakorcsolyazas; tenyeres adogatas, fondk adogatés, alapszerva,
fogalmak Nordic Walking, diagonal 1épés, Turul, egészségvédo hatas, rekreacid

Tem.atlkalr cgys ¢g/ Onvédelmi és kiizd6 jellegii sportok Ora!(eret
fejlesztési cél 6 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikak.

Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.

A dzsud¢ elemi gurul6 és eséstechnikai. Néhany egyszerti onvédelmi
fogés. A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek ¢és az agresszio szabalyozéasa. A masik teljesitményének
elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdojellegii feladatok szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A grundbirk6zés tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és a
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az dnvédelmi modszerek megismerése. A gyakorlatok kontrollalt
végrehajtasa. Kiilonb6zo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars
kozremiikodésével is. Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudé elsajatitott

celjai dobasaival. Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése,
viselkedésmintdk. A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.
Onfegyelem, fajdalomtiirés.
Ismeretek/fejlesztési koriillmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, énvédelmi fogasok

Szabadulés fojtasfogasbol. felsé egykezes kalapacsiités, egyenes
iités €s korives iités védése, haritdsa. Egyenes rugés haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa.(pl. oldalra kitéréssel,
majd kiilsé horogdobas)

Grundbirkozas

Emelések és védésiik. mellso, hatso és oldalemelések.
A grundbirk6zas szabalyai, kiizdelmek azonos stlyu tarssal.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikdk tompito feliiletének elsajatitdsa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhand esések eldre, hatra oldalra -

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti €s Osi
magyar harci kultarak.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek,
anatomiai
alapismeretek, testi-
lelki harmonia.
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kiilonbozo kiindulasi helyzetekbdl (térdelés, nytjtott {ilés, hajlitott
allas). Tarsas ravezetd gyakorlatok.

Féldharc technikak: leszoritas technikak ismeret.

Mini foldharc kiizdelem leszoritasi technikék befogasara
iranyuloan.

Allds kiizdelem (dzsid6)

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizdOsportok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak, jatékos, egyéni és paros gyakorlatok
fejlesztésével.

Jatékok, versengések

Az allas ¢és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Allasban végzett jatékok. Emeléseket elokészité paros
kiizd6jatékok. Allaskiizdelmek azonos stlyu partnerekkel a dzsudé
¢s a grundbirkozas elsajatitott elemeinek alkalmazéasaval.
Tehetséggondozas, a versenysport felé iranyitott felkészités.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak a veszélyhelyzetek
felismerése és elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Tilos, szabalytalan fogasok.

Alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott
fejlesztési modszerek.

A kiizddsportok személyiség fejlesztd értékeinek ismerete.

Annak tudatositasa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas
¢s kitartdo emberek talalnak védelmi eszkozt.

A kiizddsportok, mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelkedd képviseloi.

Alapvetd elv az egészségi ¢és ¢lettani szabalyok megtartasa: a
gyakorlas és pihenés helyes aranya.

Az Ovatossag, figyelem, és a jozan helyzetmegitélés fontossaga
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, vigyazatlansagot, és a

félelmet.
Kulcsfogalmak/ Egyenes iités, egyenes rugas, fojtasfogas, leszoritas
fogalmak fels6 egyenes kalapdcsiités
Tematikai egység/ Délutani sportfoglalkozas Orakeret
Fejlesztési cél (sportjatékok és iszas) 72 6ra

Biztonsagos mozgas ¢s tajékozodas a vizben, viz alatt.
Melluszas:25 m, hat vagy gyors uszas150 m-en, egyszerii rajttal,
Elozetes tudas forduloval.

A sajat teljesitmény értékelése. Passziv tars vizbol mentése kis
tavolsagon.
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betartasa.

Balesetvédelmi utasitasok az uszoda ¢€s a fiird6 szabalyainak ismerete,

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az uszoerd és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotdnia
tlirés erdsitése, a vizben torténd tajekozodas javitasa.

Az er6kozlés gazdasadgossa tétele a vizben és a viz alatti tiszas soran,
a pihenés nélkiil megtett tav ndvelése legalabb két Giszasnemben.

A vizben mozgésok soran a levegdvétel automatikussa és optimalissa
tétele a bonyolultabb mozgéasvariaciok elvégzése soran is.

Az uszas prevencios ¢és rekreacios elényeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelménye Kapcsolodasi pontok

Az Gszasoktatas a helyi lehetéségeken és dontéseken alapulé
valasztas. Ha a helyi tantervben nem szerepel, ugy mas tematikus Fizika:
teriilet 6raszamait kell megnovelni. kozegellenallas, a viz
MOZGASMUVELTSEG tfuh? ‘%f,ns?,ga,l’
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. cihajtocto, s
Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozo VIZSZENNYCZEs.

. . 0 Newton ¢€s
kiindulo6 helyzetbdl. Arkhimédé
Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban €s rimedesz

torvényei.

csoportosan. Ugrasok tarsak segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd
nagy vizbiztonsagot igényld jatékok. Alkoto jatékok. /ghlaépités /
Sor ¢és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az uszotechnika
részleges vagy teljes alkalmazéasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil- a technikat el6készité izomfejleszto
gyakorlatok eszkozzel, eszkoz nélkiil.

Fitness gyakorlatok eszk6z nélkiil vagy kiilonbozé eszk6zok
segitségével (aquafitness).

Magasabb szintli kondicionalis képzés a 9. osztalyban begyakorolt
uszomozgas terhelést noveld eszkdzokkel.

Az Gszés technikdja

Gyakorlas harom uszasnemben, a technika csiszolasa, az uszas
tavjanak novelése, a haladas és pihend ardnyanak javitasa, a
monotodnia tiirése.

Uszéasok 800-1000-1200 m-es tavon vélasztott technikaval.
Szabalyos rajtok (fejesugras, vizbol indulés), €s az optimalis
sebességmegtartas. Az uszdsnemnek megfeleld szabdlyos fordulok.
(bukd, atcsapos) €s a célba érés elsajatitasa.

Uszéversenyek

Bemelegités az Giszasra- szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszertsitett versenyek edzésen /fejesugras nélkiil pl./
Iskolai versenyek konnyitett szabalyokkal.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas

21




Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Usz6-gyogyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacids gyakorlatok vizben (lebegés).

Téjékozodas a vizben, vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok-targyak felhozasa novekvo tavolsagrol.
Téargyak vonszolasa, huizasa vizben. Mentdugrasok elsajatitasa.
Sériilt megkozelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovéabbhaladas passziv tarssal a vizben, névekvo tavolsagon.
A vizb6l mentés technikajanak csiszolasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tanitvany szamara a legmegfelelobb iszdsnem gyakorlasa, a
fizikai, szellemi, érzelmi hatés pozitiv lehetdségeinek ismerete.

A tanul¢ teljesitoképességének (hatarainak atlépésének)
novelésének lehetdsége: dnismeret, onfejlesztés.

Az uszas preventiv rekreacids elonyeinek ismerete, az ¢lethosszig
fenntarthat6 rutin megértése.

A vizbdl mentés feleldsségének, veszélyeinek €s szabalyainak,
pontos menetének ismerete.

A szakkifejezések, €s vezényszavak ismerete, a hibajavitas

megértése.

A sajat test mozgatasa a viz alatt €s a vizben, és az ezzel
kapcsolatos félelmek megfogalmazasa, atélése ¢s lekiizdése.
Vizes vetélkeddkben, jatékokban-a tarsak és a csoport iranyitasa a
kozos érdekek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv részvétel.

Kulcsfogalmak,
fogalmak

Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo,
atcsapos fordulo, vizbdl mentés, mentéugras

A fejlesztés vart
eredményei a
7. évfolyam végén

Egyszerti relaxacios technikdk ismerete.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldadésa
zenére.

Az er0sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatai.

Az 0sszehangolt, feszes torndszos testtartas kritériumainak valé
megfelelés.

A kamaszkori személyi higiéné ismerete.

Uszds és viszdjellegii feladatok

A tanult két uszasnem mennyiségi és mindségi teljesitmény javulésa.
Melluszas a tanul6 adottsagainak és képességeinek megfelelden.

A vizben mozgés prevencios elényei.

A vizb6l mentés alapgyakorlatainak bemutatéasa, feleldsségérzet,
érdeklddés, segitbkészség kinyilvanitasa a medencében.

Természetes és nem természetes mozgasformak
A célszerli és eredményes Oravezetés
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Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai ismereteinek boviilése.
Jartassag a helyzetmegoldasokban (taktika).

A jatékszabalyok bovitett korének ismerete és alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmikodési készség kialakitasa, és
alkalmazasa.

Sportszeriitlenségek, durva magatartasbeli hibak véleményezése.
Sporttorténeti ismeretek, tdjékozottsag a labdajatékok terén.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Futo-, ugro-, és dobodgyakorlatok képességeknek megfeleld tudasa, a
tanult versenyszabalyok alkalmazésa.

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban torekvés a jobb technikai
bemutatasra.

A lendiiletszerzés, elrugaszkodas és a befejezé mozgasok
Osszekapcsolasa.

A futés, kocogés élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erdkifejtés 6sszhangja
a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendéan, gyliriin a lathat6 fejlddés megmutatkozzon a
bemutatasban, gyakorlasban, gyakorlat 6sszeallitasban.

A szekrény- és tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességeknek
megfelelden.

Az aerobik gyakorlatok kivitele, zenével torténd dsszehangolasa.
Onkontroll, egyiittmiikddés, segitségnytjtas a torna jellegii feladatok
végrehajtasanal.

Alternativ koérnyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagakban és népi
hagyomanyokra épiil6 sportolasi formak.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek boviilése.

A természeti erdk és a sport kapcsolodasa és jartassagi szinten
torténd ismerete.

A verbalis és gyakorlati kommunikacio fejlodése a testkultara
hagyomanyos €s ujszerii mozgasanyagainak elsajatitdsaban.

A szabadidében végzett sportolds irdnti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirké6zas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban
torténo alkalmazasa.

A kilonbozo6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az
onvédelmi gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa tarssal.
Jartassag allaskiizdelemben.

A fenyegetettségi szitudciok felismerése, segitségkérésre,
menekiilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.

Onfegyelem, fajdalomtiirés
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8. évfolyam

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Oraszam: 180 ora/év
5 ora/hét

Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 9 ora
2. Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (Netfit) 10 6ra
3. Sportjatékok 34 ora
4. Atlétikai jellegi feladatok 25 ora
5. Torna jellegii feladatok 15 6ra
6. Alternativ kornyezetben tizhet6é sportok 9 ora
7. Onvédelmi és kiizdé feladatok 6 6ra
8. Délutani sportfoglalkozasok 72.6ra

Orakeret

Tematikai egység
/Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak 9 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
Az el6z06 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

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

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

Az er0sités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.
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Ismeretek-fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

Az 6ra szervezéséhez sziikséges egyéb térformak kialakitésa.
Mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznaldsaval, jatékos
feladatokkal, versengésekkel dsszekotve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapforméju szabad-, tarsas-, szer-, €s kéziszer-
gyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika, ugrokotél stb.)
Nyujto-, lazitd hatasu alloképességet fejlesztd legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmazé szabadgyakorlatok és
gyakorlatsorok. Bemelegitd €s levezetd gyakorlatok egyénileg,
parban tarsakkal végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai
gyakorlat. Egyszerii 1¢gz0 ¢€s relaxacids gyakorlatok. A testtartast
javito, iziiletek mozgékonysagat, a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesseég fejlesztése €s a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal. a kar és a 1ab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. Feladatjatékok kreativ, kooperativ valamint
versenyjelleggel is. Jatékok testtartasjavitd gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés. A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat, a gerinc izomegyensulyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasat biztosito, eszkozokkel is végezhetd
gyakorlatok. A 1ab statikai rendellenességei ellen hat6 gyakorlatok.
Gyermekjoga gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek
végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A keringést fokozo természetes és specialis mozgasformak.

A z életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis er6sitd
gyakorlatok. Az erdsités és a nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk
modszerei. Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori
személyi higiénével kapcsolatos informaciok. a tudatos higiénés
magatartas szabalyai.

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

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Termeszetismeret:
testlink, életmiik6déseink.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio
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Kulesfogalmak/ Ellf:nv?nulas, ger’mc-lzome’:gye?s'uly, funkc1ona1rhs gyak’o?llat, edz§ttseg,
f egészségtudatossag, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellenjavallt
ogalmak o
gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, idotartam, edzhetdség.
Tematikai egység/ . . e e g Orakeret
Fejlesztési cél Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (Netfit) 10 6ra

Elozetes tudas

A futdmozgas technikaja. A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasa. Szabalykdvetd magatartds, Onfegyelem, egyiittmikodés.
Torekvés a pontos, eredményes végrehajtasara

A tematikai egység
fejlesztési és
nevelési céljai

Az egyéni fittségi allapot értékelésének tanuldsa. Az
egészségkozpontu fittséggel kapcsolatos ismeretek tanulasa. A
testmozgas egészségben betoltott szerepének tanulésa. Az
egészségsztenderdek értelmezése. A fittségi teszteredmények
értelmezése. Onellendrzés és a fittségi allapot nyomon kdvetése.
Egyéni fittségi teljesitménycélok kialakitdsa. Motivacio a rendszeres
fizikai aktivitasra. Fittségi allapotot noveld tevékenységek tervezése.
Az eredmények bizalmas kezelésével kapcsolatos ismeretek
megszerzése. Specidlis teriiletekre valo alkalmassag. A rendszeres
testmozgasra nevelés ¢€s a fittség oktatas tdmogatasa. Egyéni
maximalis teljesitOképesség megitélése. Pontos informacioszerzés a
tanul6d egészségkozpontu fizikai fittségérdl. Egyéni teljesitménycélok
kitlizése ¢és elérése. Testnevelés érdekében torténd intervenciod
iranyainak és hatékonysaganak megitélése (példaul tantervfejlesztés).

Tematikai egység/
fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 34 éra

Elozetes tudas

A sportjatékok alapveto technikai és taktikai tuddsanak elsajatitasa,
¢s az abban résztvevd testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv
végrehajtasa.

A technikai és taktikai jatékelemek pontos végrehajtasa.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa,
szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egytittmiikodés.

Részvétel a tandran kiviili sportfoglalkozasokon.

A tematikai egység
nevelési és fejlesztési
céljai

A technikai és taktikai jatékelemek eredményességre tord
alkalmazasa a testnevelési jatékokban és sportjatékokban.

Uj technikai és taktikai elemek elsajatitasa, alkalmazasa.

Taktikai helyzetek megoldasa, a jatékszabalyok kibdvitett korének
ismerete és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés ¢s kommunikéacio.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem, konfliktusok
megoldasa, sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
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torténd kifejezése ¢s indokolésa.

megitélése. Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilarditasa, az egyéni
képességekhez igazodd sportjaték- tudas kialakitasa, rekredcios-
célu vagy versenysport igényl alkalmazas el0segitése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei. A vilag élvonalaba tartozo nemzetek megismerése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Az el6z6 években tanultak bdvitése:

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: irdnyvaltoztatas, cselezés
futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdavezetés, labdavezetés aktiv
véddvel szemben, megindulas-megallés, sarkazas.

Kosarra dobasok fektetett dobas labdavezetésbol; kapott labdaval.
Kozép és tavoli dobasok helybdl.

Atadasok, atvételek kiilonboz6 iranyokba, tavolsagra, helyben,
mozgas kdzben. Kétkezes mellsd-, felso-, pattintott atadas.

Péros lefutasok; harmas-nyolcas mogéfutas; Gyors inditas
parokban. Bejatszas befutd parnak.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklé tAmado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd, labdat vezetd tdmadojatékossal szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1 elleni jaték félaktiv és aktiv
védovel szemben. Létszamfolényes jaték: 2:1; 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képesség fejlesztés labdas gyakorlatokkal: idd,
pontossag, feladat bonyolultsaga, a mozgas 0sszehangolasa.
Kognitiv képességfejlesztés: helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb. Az iires helyek felismerése, az ellenfél
akadalyoztatasa, az Osszjaték eredményességének fontos
Osszetevoje.

A komplex képességfejlesztés hozzajarul a szervezet
edzettségéhez, fittségéhez.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai-taktikai tarhazanak tokéletesitése, a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal. A szabalyismeretek korének bovitése.

Kosarra dob6 versenyek. Részvétel az iskolai kosarlabda
bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés, a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos
koriiltekintd végrehajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval, a

Matematika: logika,
valoszinliség szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok
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sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval.
A kosarlabdazas megszerettetése hozzdjarulas a fizikai rekredcios
sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok a tanult jatékelemek tokéletesitése:
Alkar-, kosarérintés, felso titéérintés, alsd egyenes nyitas egyéni,
paros ¢és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: Kosarérintés eldre-hatra, alacsony és
kozepesen elpattand labdaval, foldre tett karikdba, kosarba,
kiilonb6z6é magassagu zsindrok folott.

Felso egyenes nyitas: egyénileg fallal szemben; parokban zsinor,
hal¢ felett.

Nyités a zsin6rtol novekvo tavolsagra és kiillonbozoé nagysagu
céltertiletekre. az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.

Felso egyenes nyitas-fogadas: alkarérintéssel torténd nyitasfogadas
gyakorlasa csoportokban, forgéssal.

Egyenes leiités: gyakorlasa el6szor zsindr és halod nélkiil, majd
zsinor €s halo felett.

Feladas-leiités: gyakorlasa pontosan feladott labdabal.

Egyéni sancolas: a sancolds mozgassorozatanak folyamatos
végrehajtasa egyénileg falnal, zsinor, halo felett.

Feladas, leiités, sancolas: csoportokban szerepcserével.

Taktikai gyakorlatok: tdmadési alapformak. Helyezkedés
tamadasndl. Az iités és a sancolas fedezése.

Képessegfejleszteés

A labdakezelés komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinacio, ritmusérzek, téri tajékozodas, egyensulyozas).
egyénileg, parokban, csoportokban.

Er6-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas tobbszori
¢s folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott
labdék elérésére torekvéssel kiillonbozo kiinduld helyzetbol.

Jatékok, versengések

Az alapérintés tokéletesitése, a jatékelemek eredményességének
fokozasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval.

2:2, 3:3 elleni jaték a tanult érintések alkalmazésaval.

Versengések egyénileg, parokban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato.
Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban, tehetségek
versenysportba iranyitéasa.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok, labda
nélkiil. Labmunka csiszolasa. Induldcselek, le-, és visszaforgasok.
Utkodzések. Sancolas helyben, mozgassal talajrol felugorva. Résekre
helyezkedés. Esések, tompitasok.
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Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett kortilmények
kozott, irany és ritmusvaltoztatassal. Onszoktetés. Labdas cselek:
indulasi és atadasi cselek. Atadasok: test elétt, oldalrol és hatulrol
érkezd labda elkapasa, test mogotti atadasok. Kapura 1ovések:
lendiiletszerzésbol, felugrasbol, passziv, fél aktiv és aktiv véddvel
szemben. Atlovés felugrassal is.

Kapura 16vések: cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel, bevetddéssel.
Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, védekezés, ill. tamadas, gyorsinditas
esetén. Védés kézzel-labbal, 7 m-es védése.

Taktika: Egyéni taktika: betorések labdaval, labda nélkiil.

A kapus ativelése. Kitdmadas, halaszas, szerelés, elzaras. Csapatrész-
¢s csapattaktika:1:1,2:2,2:1,3:2,3:3 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal 6:0-s, 5:1-es teriilet védelemmel. Ures helyre
helyezkedés. Védotol elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors
inditasok. Lerohanas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.
Tamadasbol védekezésbe gyors visszahelyezkedés.
Képessegfejleszteés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra vonatkozo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval,
mérkdzések jatszasaval.

Labdas koordinacio: id6, pontossag, a feladat bonyolultsdga, a mozgas
Osszehangolésa.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren valtozo iddjarasi
viszonyok kozott mérkozések jatszasaval, a jatékelemek
gyakorlasaval. A kondicionalis és a koordinacios képességek
fejlesztik az edzettséget.

Jatékok, versengések.

A kézilabdazas technikai, taktikai elemeinek bovitése,
begyakorlasa célirdnyos testnevelési jatékokkal. Célba dobo
versenyek: a kézilabda szabélyainak bdvitése.

Részvétel az iskolai bajnoksagban, , a sportagvalasztas és az
utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes.

Baleset-megel6zés az évszakhoz, iddjarashoz alkalmazkodo
sportag specifikus bemelegités gyakorlataival, és a technikai-
taktikai szabalyok pontos betartasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora
alkalmas sportok repertoarjanak bdovitése. A szervezet
edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozo iddjarasi
viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal,
kiilso ¢és belso cstiddel, kiilonboz6 alakzatokban. Labdahtzogatas
haladas kozben, gorgetések, fordulatokkal. Atadasok, atvételek
mindkét 1abbal. Atadasok mozgas kozben, ivelten novekvod
tavolsagra, iranyvéltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval.
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Labdalevétel: talppal, csiiddel, belsdvel, combbal, mellel. Labda
toppolas. Rugasok: belso-, kiilso-, teljes csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrol és szembdol
érkez6 labdéval, kiilonb6z6 iranybol érkezd labdéaval.

Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal, csoportosan csak labbal,
csak fejjel. Fejelés: eldre, oldalra, kiillonbdzd iranybol érkezd
labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labda elhtizasa
oldalra, labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, ragocsel, ralépéssel,
hatrahuzassal. Szerelés:alapszerelés, megel6zo
szerelés,labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a tdmado és a
kapu koz¢, a labda elrigasa. Partdobas szabalyosan.
Kapusmunka: guruld-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirugés
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds labda megfogasa
,labbal védés,kidobas.

Taktikai gyakorlatok: gyors tamadasba felfejlodés,
visszarendezddés. Poszt vagy udvaros gyakorlas. Helyezkedés.
Emberfogas poszt szerint. Tamadasbol védotdl valo elszakadas,
iires helyre helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadas
sulypontjanak valtoztatasa rovid és hossza atadasokkal. Egybol
jaték. 4:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a technikai elemek varidlasaval,
intenziv, nehezitett koriilmények kozott, nagyobb
ismétlésszammal. Komplex képességfejlesztés:a technikai elemek
sajatos ritmusanak dinamikajanak kialakitasa, azok valtozatos,
bonyolultabb feltételek (idd,pontossag,dsszjatékkényszer stb.)
kozott torténd gyakorlasa. A szervezet edzettsége, fittsége
novekszik a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és id6jarasi
viszonyok kozotti gyakorlassal, jatékkal.

Jatékok, versengések

A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését segito jatékos feladatok,
testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz. Vonal foci. Jaték egy
kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték. Labdavezetd, dekazo, célba
rago és fejeld versenyek egyénileg €s csoportosan. Kispalyas
labdaragd mérkozések. Részvétel az iskolai labdarago
bajnoksagban. Az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, iddjarashoz igazodo specifikus
bemelegitd gyakorlatokkal, a technikai és taktikai elemek
szabalyos végrehajtasaval. Az izmok erdsitésének, nyujtasanak
elvei a sportsériilések megeldzése érdekében. A szervek-
szervrendszerek miikodésének fejlesztése a szabadtéren, kiilonbdzo
¢vszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel.

A sokoldalu jatéktudas boviti a fizikai rekreaciora alkalmas
sportagak korét.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportag technikai végrehajtasara, a hibajavitasara, a taktikai
megoldasokra vonatkoz6 ismeretek bovitése.
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A sportjaték szabalyok ismeretének, az egyéni €s a csapattaktikai
elemek bovitése. Alapvetd fejlesztési modszerek a motoros
képességek fejlesztéséhez.

A csapatjaték szerepe a kozosségi sikerek atélésének

lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossaga. A sportoloi €s szurkoldi magatartas pozitiv €s negativ
vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodo durvasagok, az agressziod

helyes értelmezése.

A labdarugassal kapcsolatos balesetvédelmi €s elsdsegély nyu;jtasi

ismeretek.

A sportjaték rekreacios szerepe az egészséges €letmod

kialakitasaban.

A labdarugas kiemelked6 magyar bazisai, személyiségei,

nemzetkozi sikerel.

Félaktiv -, aktiv védd, dobdcsel, induldesel, dnpassz, lepattano labda,

rafutas, befutas, paros lefutds, hdrmas nyolcas, 1:1, 2:2, 3:2 elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Adogatd, fels6 egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolés, tdimadéasi alapformak, iités-sancolas fedezése 1:1, 2:2

Kulesfogalmak/ | elleni jaték. Utkozések, sancolasok, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
fogalmak Onszoktetés, atlovés, bevetddéses, beddléses 16ves, ejtés, betorés,
gyorsinditas, kitimadas, halaszas, elzaras, lerohanas. Atadocsel, rago
csel, labda toppolas, emberfogés , védotol valod elszakadas, iires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobds, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.
Tel;r; ?:;:(;tlé:iggf g/ Atlétikai jellegii feladatok 021‘ g l;iget

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugréd és dobogyakorlatokban valo jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditési jeleknek
megfelelden.

A futomozgas technikédjanak alkalmazasa vagta illetve tartosfutasban.
A nekifutas tdvolsaganak €s sebességének megvalasztsa.
Kislabdahayjitas

A kar-, és a labmunka jelentdsége az el-, és felugrasoknal.

Az atlétikai versenyek 1ényeges szabalyai.

Szervezési feladatok véllaldsa a tandrai versenyeken.

A tematikai egység

nevelési és fejlesztési

céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Fut6-, ugré és dobogyakorlatok képességeknek valo elsajatitasa, és a
versenyszabalyoknak megfelel6 alkalmazasa.

A teljesitmények javulasat eldsegité motoros képességek fejlesztése.
A vagta-, tartos-, valtoéfutas technikajanak javitasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, az erételjes kar-, és ldbmunka
kialakitasa.

A hajitasoknal és 16késeknél a lendiiletszerzés és a kidobas
Osszekapcsolasa.

Az ugrésoknal és dobasoknal érvényesiilé alapvetd fizikai
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torvényszertiségeinek ismerete.

testedzés, a sportolds irant.

A futas, a kocogas ¢lettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklodés felkeltése az atlétikai mozgasformak, a rendszeres

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enel, zene:
ritmusgyakorlatok.

Futasok, rajtok

A koréabban tanult rajttechnikdk (allo-, térdeld rajt) gyakorlésa.
Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal,
15-20 m-es tdvon. Repiild és fokozd futasok. Gyorsfutdsok
jatékosan és versenyszeriien 30-60 m-es tavon. Iramfutés,
tempofutas, a tdv fokozatos novelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futoiskolai feladatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld, ugroiskolai feladatok. Sorozat el-, és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo-, vagy 1épo technikaval.
A nekifutas, az elugras ¢€s a talajérés iskolazasa (elugro6 sav).
Magasugras atlép6 és gurulo technikaval. A nekifutas és a
felugras iskolazasa.

Dobdiskolai gyakorlatok

Dobasok, 16kések kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl tomott- és
fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval: egy és két kézzel
mindkét oldalra.

Kislabdahajitas célba, helybdl, nekifutassal harmas és 6tos
1épésritmusbol. Sulylokés helybdl, becstuszassal (jobb és bal
kézzel is). Vetések negyed és egész fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio €s vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d0 és tempoérzek fejlesztése iram és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel
végzett futdsokkal.

Az aerob alloképességek fejlesztése novekvo intenzitast
futasokkal.

Az ugrasokhoz sziikséges gyorsero fejlesztése szokdeld és
ugroéiskolai feladatokkal, sorozat el- és felugrasok. A doboerd és
iigyesség fejlesztése tomott és fiiles labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és az elérhetd
teljesitmények fokozasat eldsegitd jatékos feladatok €s
testnevelési jatékok alkalmazasa versenyszertien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok technikdjanak optimalizalasa noveli a
mindennapi ¢életben torténd cselekvés €s mozgashelyzetek
biztonsagos megoldasat.

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

Informatika:
tablazatok, grafika

Féldrajz: térképismeret

32




Az életkorhoz igazodo aranyos és harmonikus eréfejlesztés
elésegiti az atlétikus mozgasformak eredményes elsajatitasat,
r0gziti a biomechanikailag helyes testtartést.

A futésok kiilonb6z6 formainak és kiilonbozo terepen torténd
végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidben ¢és
kiilonboz6 terepen végzett tartds futdsok, kocogasok szamara.
Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében szerepet jatsz6 induléds utani fokozatosan
novekvo és gyorsulo 1€pések, a labak és a karok aktiv munkajanak
jelentdsége. Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild fizikai
torvényszertiségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugréasok ¢s dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
erdfajtak, informaciok a passziv mozgatorendszer megterhelését,
karosodasat okoz6 erdedzésekrol.

A mozgaskoordinaci6 szerepe az alloképességi és gyorsasagi
teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben.

Alapvet6 ismeretek a terhelési 0sszetevokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik
gazdasagossagara ¢és a tanulasban érvényestlo teljesitoképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok
fejlesztése.

Valtozona, egykezes valtas, magasugras gurulo technikaval, harmas-
Kulcsfogalmak/ 0tOs 1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald gyorsasag,
fogalmak vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatdrendszer, terhelési
0sszetevo.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

15 6ra

megoldasa.

sziikség esetén segitségadas mellett.

Elozetes tudas Aerobik 2-4 litemii gyakorlat alaplépésekbdl, egyszerii

kartartasokkal, zenére is.

szokdelések. Hibajavitas
Balesetvédelem.
Segitségnyujtas tarsaknak.

A testtomeg feletti uralom, segitségadas mellett.
A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos

Kotélmaszas a képességeknek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességeknek megfeleld magassagon,

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgasos elemei.
Technikailag helyes jarasok ritmizalt 1épések, futasok és

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
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céljai
Osszhangjanak megteremtésére.

képességeknek megfelelé magassagon.

torekvés.

gyakorlatok végrehajtasaban.

testtartas kialakulasara, a koordinalt mozgas €s az erékozlés

Talajon, gerendén, gytiriin 6sszefiiggd gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa 0sszekotd elemek alkalmazasaval.
A szekrény és tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa a

Az aerobik gyakorlat végrehajtasaban kreativitasra, igényességre
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa. A

figyelemkoncentracio, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallossag, egylittmiikodés €s segitségnytjtas a torna jellegli

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG -

. Fizika:
Torna (talajtorna, szertorna). v
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. az cgyszeru gépek
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: I{Mk,OdGSI v
Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mells6-hatsé fekvotamaszban torvenyszerusegm,
haladassal is. forgatoyyomatek,
Mells6 és mély fekvitamaszban karhajlitas-, nyujtas. Akadalyok egyeqs’ul}i, e an
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok eldre, hatra reakcm,ero, hatasido,
killénbzé kiindulési helyzetekbél killonbézé befejezd helyzetekbe, | S8Yensily,
Guruloatfordulasok sorozatban is. Fejallas kiilonbézé kiindulasi tomegkdzéppont.
helyzetekbdl kiilonbozo labtartasokkal és labmozgassal. Mellsd
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal segitséggel €s
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre. e
Repiil6 guruléatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiaknak). Kézen Bzo’logz’a,
atfordulas oldalra mindkét iranyba kozelitden nyujtott testtel. cgeszses: ta’n o
Osszefiiggd talajgyakorlat. .egyel}sul,yerz,ekeles,

izomérzékelés.

Csusztatas nyujtott {ilésbdl hasonfekvésbe, €s vissza (lanyoknak).
Vetddés mellso fekvOotamaszbol nyujtott iilésbe (fiuknak).
Ugroszekrény széltében (lanyoknak 3-4 rész, fiuknak 4-5 rész):
guruldatfordulas a szekrényen talajrol elrugaszkodassal; felugras,
leterpesztés

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésteladatokkal.
Maszas kotélen, radon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon lefelé
¢s felfelé. Vandormaszas. Fiiggeszkedési kisérletek kotélen
(fitknak).

Magas gytra (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet
elére-hatra zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso
lefliggésbe, homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

Erintdmagas gyiirii (lanyoknak): lendiiletek elére-hétra; fellendiilés
lebegdfiiggésbe; zsugorlefliggés, ereszkedés hatso lefiiggésbe,
fiiggésben lendiilet hatra, homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett
padon, természetes, utdnzo jarasok, futasok, fordulatok.

1 m-es gerenda (lanyok): Jarasok eldre, hatra, oldalra, fordulatok.
Erint6jaras kiilonboz kartartasokkal. Harmas 1épés, jaras
guggolasban. Mérlegallas. Fiiggbleges repiilés kiilonb6zo kiinduld

Enek-zene: ritmus és
tempo
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helyzetekbdl.

Aerobik (lanyoknak-fiuknak)

Alaplépések, 1épéskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassal, és
karmunkéval, komplett gyakorlatlanc, koreografia, zenére torténd
duplédzas; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotél gyakorlatok (lanyoknak-fiuknak)

Lengetések: oldalt- elol- fent; flinyird, 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy, ill. paros labon szokdelés, elére-hatra
kotélathajtas helyben és haladassal, futas mindkét 1ab alatti
athajtassal, helyben futas dzsoggolashoz hasonld labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kdvetden oldalt lengetés
masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

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

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gytriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazaséaval (téri tajékozodas mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzek). A statikus €s dinamikus egyensuly érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall a kar és torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban ¢€s talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a fobb
izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipdfeszitdk,
hajlitok, torzsfeszitd, -hajlito, konyok iziilet-feszitok, -hajlitdk.
Erdsitd és statikus nyljté hatasu gyakorlatok varidlésa.

Jatékok, versengések

Célszerl testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval.

Jatékos feladatok ugrokoteéllel.

Osszefiiggd talajgyakorlat, gerendagyakorlat, gytirtigyakorlat: 6nallo
Osszeallitasa, bemutatasa.

Tehetséggondozas a torna, aerobik és ugrokotél sportagakban,
iranyitas a versenysport felé.

Prevencio, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a torna jellegli
feladatmegoldasokkal, €s az aerob jellegli munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasa
kiilonb6zo tamaszban, fliggésben végzett gyakorlatokkal, az erd-, és
nyujtogyakorlatok 6sszhangjanak megteremtésével.

A tornajellegti feladatmegoldasok novelik a cselekvésbiztonsagot a
mindennapi életben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A torna jellegili feladatmegoldasokhoz tartozo6 sportdgak
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koncentrikusan béviilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagak specifikus, 6nallé bemelegitésének szempontjai.

Az erdsitd €s nyujto hatast gyakorlatok alapvetd ¢€lettani €s
anatomiai ismereti.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technika
javitasa és az dnkontroll fejlesztése.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak
¢s végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és esztétikai alapismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A torna jellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
lebonyolitas szabdalyai.

A feladat megoldasok sordn az egymasnak nyujtott segitségadas és
biztositds modjainak verbalis és gyakorlati ismereti.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futolagos kézallas, repiild gurulo atfordulas, cstisztatas, vetddés,
guggoldatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus €s dinamikus
egyensulyérzékelés, statikus nyujtés, szenzitiv életkori szakasz
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Alternativ kornyezetben tizheto sportok

Orakeret
9 ora

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos
haszndlata A természeti kornyezet és a szervezet

Elozetes tudas alkalmazkodoképessége kozotti osszefiiggések ismerete.

kornyezettudatos viselkedés szabalyai.

A természeti kornyezetben a sportok egészségvédelmi és

A mostoha id6jarasi viszonyok melletti sportolas.

mozgasokkal a tematika tovabbfejlesztése.

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi

A jaték-, és sportkultira gazdagodasa a szabadidds szorakozast és a
jatékélmeényt nyljtod 4 sportagak mozgasanyaganak ismerete.

Az évszakoknak megfeleld rekreacios sportagak €s népi
hagyomanyokra épiild sportolasi forma elsajatitasa.

A temat-ika.i egység Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok, és a kornyezettudatossag

céljai jelentéségének elismerése.
ellenallo képesség kialakitasa.
¢és ujszerli mozgasanyag elsajatitasa.

pozitiv beallitodas fokozasa.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo,
A verbalis €s nem verbalis kommunikécio fejlddése, a hagyoméanyos

A szabadidében rekreécios céllal végzett fizikai aktivitas iranti

Ismeretek/fejlesztési kovetelmény

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy az
¢vszaknak megfeleld €s a koriilményekhez igazodo fizikai
aktivitasok: gyalogos-kerékpartarak, kirandulasok, kocogas, tartos
futas a szabadban, t4jfutds, BMX, gbérkorcsolyazas, gordeszkazas,
hogolyo6zas, szankdzas, korcsolyazas, alpesi sielés, asztalitenisz,
tollaslabda, floorball, T-ball, frizbi, Turul, Nordic Walking,
Jatékok a szabadban: szamhaboru.

Példaul:

Korcsolyazas (az 5-6-7 évtolyamos tudas bovitése)

A korcsolyazas technikai alapjai: siklasok, elérekorcsolyazas,
hatrakorcsolyazas, ivben korcsolyazas, koszoruzas, megallas,
fordulatok.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalokon).
Elokészitd gyakorlatok. Technikai gyakorlatok: alapallas, {itétartas,
labmunka.

Nordic Walking (NW)
Technikai elemek: diagonal 1épés, gyaloglolépés, futd és ugrd
alaptechnikdk. A bot funkcionalis hasznalata.

Féldrajz: id6jéarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.
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Turul:
Technikai elemek: labda adogatas atlosan €s egyenesen, falra, halo
felett.

Képességfejlesztés

A korcsolyazas alaptechnikai elemeinek gyakorlasaval az
alapalloképesség , a lokomotoros gyorsasag, az also végtag
erejének, az egyensulyozo képességnek fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz szlikséges koordinéacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, az alapiitések technikédjanak
gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése a sportag
igényeinek megfelelden.

Nordic Walking:

Sokoldalt motoros képességfejlesztés.(alloképesség, erd,
koordinéci6, mozgékonysag, gyorsasag). ANW iddjarashoz és
kornyezeti feltételekhez igazodd bemelegitd és nyujtégyakorlatai
Turul: a nyari idészakban a szabad levegon torténd testmozgassal a
természet erdinek felhasznaldsaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Koresolyazas: sor és valtoversenyek, a sportag technikai elemeinek
felhasznalasaval, egyéni €s paros gyakorlatok, szlalom korcsolyazas,
valtott labon siklasok, a leng6 14b eldre és hatra lenditésével.
Koszorazas eldre-hatra, ives korcsolyazas versenyszertien.
Asztalitenisz: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.

Turul: csapatjaték, adogatas a halo felett.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis keretek kozott végezhetd 10 testedzési
formak megismerése, gyakorlasa jartassag szintli elsajatitdsa. A
szervezet edzettségének ellenalld és alkalmazkodo képességének
fokozésa a természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges
¢letmoddal kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos
magatartds formalasa. Az 01j sportagi mozgéasformak
megismerésével a motoros cselekvés biztonsag novelése,
technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek megel6zése. A
technikai gyakorlatok karos kivitelezése kovetkezményeinek
tudatositasaval prevencios ismeretek atadésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallé és
tudatos tanulas, gyakorlas eldsegitésére.

Az asztalitenisz jatékai és kellékei.

A NW-alaptechnika helyes kivitelezésével és a kéaros
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek (botvalasztés, bot altal bezart
sz0g, a felsdtest tartdsa, karmunka).

A NW kellékei (megfeleld méretii bot, dvtaska, réteges 6ltozkodes,
esOkabat, kényelmes cip0 folyadék stb.).
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A szabadtéren torténd sportolas egészségveédod hatasai: sziv €s
keringési rendszer, jo erdnlét, pozitiv neuroldgiai hatas stb.

Turul jaték kellékei: a jatéktér, jatékszabalyok (5x10 m-es teriilet 2
m. magas halo, keményfabol esztergalt kdrecset formaju iitd ¢és
teniszlabda. Versenyszabaly ismeretek: egyéni, paros, vegyes
paros, pontszamitas stb.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

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

El6re és hatrakorcsolyazas, koszort,; tenyeres adogatas
tenyeres kontraiités, fonak adogatas, fonak kontraiités,fonak

Kulff)sf;)lg;:l?ak/ droppiités, tenyeres dropplités, fondk nyesett adogatas, tenyeres
g nyesett adogatés,alapszerva, Nordic Walking, egészségvédo hatas,
rekredcio.
Tematikai egység/ Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok Orakeret
fejlesztési cél 6 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkodzas, alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.

A dzsudo elemi gurulo-, és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerti 6nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és a z agresszid szabalyozésa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizddjellegli feladatok szabalyai.

A grundbirkézas tovabbi technikédjanak, szabalyainak elsajatitasa és a
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az dnvédelmi modok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonbo6zo eséstechnikdk biztonsagos végrehajtasa tars
kozremiikodésével is.

A tematikai egység g _
nevelési-fejlesztési Leszoritas technikak ¢s leszoritasbol torténé megismerése.
céljai Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.
Segitségkérésre, menekiilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.
A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem, 6nvédelmi fogasok. ismeretek: keleti és
Szabadulas fojtasfogasbol. Felsé egyenes kalapécsiités, egyenes magyar harci kultirék.

iités és korives iités védése, haritdsa. Egyenes rugas haritasa.
Védés utan a tanult dobéstechnikék alkalmazasa (pl. egyenes lités
haritasa oldalra kitéréssel, majd nagy kiils6 horogdobas).

Grundbirkozas

Biologia-egészségtan:
1izmok,
iziiletek,anatomiai
ismeretek, testi és lelki
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Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiilonb6zo
fogasokkal: (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel, stb.) Grundbirk6zas szabalyai, kiizdelmek azonos
sulyu partnerrel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikdk tompito feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra
kiilonbozo kiindulasi helyzetekbdl (térdelés, nyhjtott ilés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott es€s jobbra és balra
allasban majd oldalazo6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok
(tars hatan torténd iilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghtizva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal). Zuhano esések tars
altali 16késbdl allasban és mozgasban.

Féldharc technikak: leszoritas technikak ismerete.
Rézsutos/oldalso, fej feldli/ lovagld tiléses technikak. A
leszoritasokbdl torténd szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbdl torténd szabadulas adott idén
belil.

(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak
befogasara irdnyuloan.

Dobastechnikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés irdnyai, a dobas
részei. Nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).

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

Alldskiizdelem (dzsiidé): Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem

Képességfejlesztés

Az eredményes kiizdo jellegt feladatok elsajatitasahoz sziikséges
kondicionalis €és koordinacios képességek fejlesztése természetes
mozgasformak és jatékos, egyéni és paros képességfejlesztd
gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kiiszasok, emelések-
hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel torténd
gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az éllas ¢és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés,
kiemelés, paros jatékok kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel a grundbirk6zas és a dzsudo elsajatitott
elemeinek gyakorlasaval. A tehetséges tanulok specialis
fejlesztése, versenyeztetése a didksportban, sportegyesiiletbe
iranyitasuk.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval, viselkedésmintak elsajatitdsa a
veszélyes helyzetek és fenyegetettségek elkeriilésére.

harmoénia
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az dnvédelmi és kiizdo jellegt feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei €s €letkorhoz
igazitott fejlesztési modszerei.

A kiizdosportok, mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
képviseldje.

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

Mire tanit a dzsudo: Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas
¢s kitartdo emberek talalnak védelmi eszkozt.

A kiizddsportok gyakorlasdhoz alapvetd elv az egészségi és
¢lettani szabalyok megtartasanak elve, a gyakorlas €s a pihenés
helyes ardnya, a helyes taplalkozas, a célszerii 1égz¢és, a tulerdltetés
elkeriilése. Az dvatossag, a figyelem ¢€s a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és
a félelmet.

Kulcsfogalmak/ Fqls,o egyenes kalztp,acsutes, egyenes iités, k(?rlves iités, egyenes rigas,
fojtasfogas, leszoritds, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari) nagy
fogalmak r a1 T .
csipddobas (ogoshi).
Tematikai egység/ Délutani sportfoglalkozas Orakeret
Fejlesztési cél (sportjatékok és uszas) 72 ora

Biztonsagos mozgas ¢s tajékozddas a vizben, viz alatt.

Melluszas:25 m, hat vagy gyors uszas150 m-en, egyszerii rajttal,
forduloval.

A sajat teljesitmény értékelése. Passziv tars vizbdl mentése kis
tavolsagon.

Balesetvédelmi utasitasok az uszoda ¢€s a fiird6 szabalyainak ismerete,
betartésa.

Elozetes tudas

Az Gszoerd ¢és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotodnia

tlirés erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

A tematikai egység | Az er6kozlés gazdasagossa tétele a vizben és a viz alatti iszas soran,

nevelési-fejlesztési | a pthenés nélkiil megtett tdv ndvelése legalabb két tiszasnemben.
céljai A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussa és optimalissa

tétele a bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.

Az 0szas prevencios €s rekreacids eldnyeinek tudatositasa.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelménye

Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas a helyi lehetoségeken és dontéseken alapulo
valasztas. Ha a helyi tantervben nem szerepel, gy mas tematikus
teriilet draszamait kell megndvelni.

MOZGASMUVELTSEG

Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben.

Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozo
kiindul6 helyzetbdl.

Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban és
csoportosan. Ugrasok tarsak segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd
nagy vizbiztonsagot igényld jatékok. Alkoto jatékok. /gulaépités /
Sor és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az iszotechnika
részleges vagy teljes alkalmazasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil- a technikat el6készitd izomfejlesztd
gyakorlatok eszkozzel, eszkoz nélkiil.

Fittség noveld gyakorlatok eszk6z nélkiil vagy kiilonbozé eszkozok
segitségével (aquafitness).

Magasabb szintii kondicionalis képzés a 9. osztalyban begyakorolt
uszoémozgas terhelést noveld eszkdzokkel.

Az uszés technikaja

Gyakorlas harom uszasnemben, a technika csiszoldsa, az uszés
tavjanak novelése, a haladas és pihend aranyanak javitasa, a
monotodnia tiirése.

Uszéasok 800-1000-1200 m-es tavon vélasztott technikaval.
Szabadlyos rajtok (fejesugras, vizbol indulés), és az optimalis
sebességmegtartds. Az uszasnemnek megfeleld szabdalyos fordulok.
(buko, atcsapos) és a célba érés elsajatitasa.

Uszoversenyek

Bemelegités az Giszasra- szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszerusitett versenyek edzésen /fejesugras nélkiil pl./
Iskolai versenyek konnyitett szabalyokkal.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Usz6-gyogyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxaciés gyakorlatok vizben (lebegés).

Téjékozodas a vizben , vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok-targyak felhozasa novekvo tavolsagrol.
Téargyak vonszolasa, hiizasa vizben. Mentdugrasok elsajatitasa.
Sériilt megkozelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovéabbhaladas passziv tarssal a vizben, névekvo tavolsagon.
A vizb6l mentés technikajanak csiszolasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tanitvany szdmara a legmegfelelobb Gszdsnem gyakorlésa, a
fizikai, szellemi, érzelmi hatas pozitiv lehetdségeinek ismerete.

Fizika:
kozegellenallas, a viz
tulajdonsagai,
felhajtoerd, és
vizszennyezes.
Newton és
Arkhimédész
torvényei.

Biologia-egeészségtan:
személyi higiénia,
testapolas
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A tanul¢ teljesitoképességének (hatarainak atlépésének)
novelésének lehetdsége: dnismeret, onfejlesztés.

Az uszas preventiv rekreacids elonyeinek ismerete, az €lethosszig
fenntarthat6 rutin megértése.

A vizbdl mentés feleldsségének, veszélyeinek €s szabalyainak,
pontos menetének ismerete.

A szakkifejezések, €s vezényszavak ismerete, a hibajavitas

megértése.

A sajat test mozgatasa a viz alatt €s a vizben, és az ezzel
kapcsolatos félelmek megfogalmazasa, atélése ¢s lekiizdése.
Vizes vetélkeddkben, jatékokban-a tarsak és a csoport iranyitasa a
kozos érdekek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv részvétel.

Kulcsfogalmak,
fogalmak

Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo,
atcsapos fordulo, vizbdl mentés, mentéugras

A fejlesztés vart
eredményei a
8. évfolyam
végén

Természetes és nem természetes mozgasformdk.

Gyakorlottsag a célszerli éraszervezés megvaldsitasaban, tajékozottsag
a relaxacids technikakrol.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldadasa
zengére.

Az erfsités és a nyljtas ellenjavallt gyakorlatai,

Az 0sszehangolt, feszes testtaras kritériumainak valo megfelelés.
Téajékozottsag a kamaszkori személyi higiénérdl.

Uszds, iiszds jellegii feladatok.

A tanult iszdsnemekben mennyisé€gi és mindségi teljesitményjavulés
javulés felmutatésa.

Melluszas a tanulo adottsagainak, képességeinek megfelelden.

A vizben mozgés prevencios elonyei, és a fizikai hattér.

A vizb6l mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Feleldsségérzet, érdeklddés, segitokészség megnyilvanulasa a vizes
feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és taktikai tudasanyag.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megismerése, alkalmazésa.
Jartassag néhany 1j taktikai formacid, helyzet megoldasaban.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés ¢s kommunikécio
fejlodése.

A sportjatékokhoz sziikséges test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa
¢s elfogadasa.

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

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok
Az atlétikai tanult mozgéasok sokoldalu és célszerti alkalmazasa.
Futo-, ugrd-, és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése, a
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tanult versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.
Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelité bemutatas,
lendiiletszerzés és a befejezé mozgasok dsszekapcsolasa.

A futas, kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

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

Talajon, gerendan, gytiriin novekvé 6nallosag jeleinek felmutatasa a
gyakorlasban, gyakorlat 6sszeéllitasban.

Az aerobik gyakorlatok kivitele és a zenével torténd 0sszehangolésa.
Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegii
gyakorlatok végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizheté sportok

Az évszaknak megfeleld rekredcios célu sportagakban és a népi
hagyomanyokra épiil6é sportolasi formakban boviil6 jartassag.

Az egészséges ¢életmoddal kapcsolatos ismeretek tudatossaga.

A természeti erdk és a sport hasznos Osszekapcsolasanak ismerete €s
az ezzel kapcsolatos eldnyok, rutinok ismerete.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valo megnyilvanulasa.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultara
hagyomanyos €s ujszerii mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sport irdnti pozitiv beallitodas.
Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak és szabalyainak gyakorlatban
torténd alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az
onvédelmi gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa tarssal.
Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre
vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fijdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.
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9. évfolyam

Oraszam: 180 ora/év
5 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
Sportjatékok
1 POl: Ja’e 0 ] o 37 ora
(Egészségkultura, prevencio: 8 ora)
5 Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 18 éra
" | (Egészségkultira, prevencio: 5 éra)
Atlétika jellegii feladatok
3. e’1 a'Je eg}l eladato ek 28 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 5 ora)
Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek ,
4. ., R e o, 9 ora
(Egészségkultura, prevencio: 5 ora)
Onvédelem és kiizdésportok ,
5. iy . oo 6 ora
(Egészségkultura, prevencio: 2 ora)
6. | Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (Netfit) 10 ora
7. | Egészségkultura, prevencio (szétosztva a sportagak kozott) 25 ora
8. | Délutani sportfoglalkozasok (sportjatékok és uiszas) 72.6ra
Tematikai egység/ Sportiats Orakeret
tjatékok
Fejlesztési cél portjatexo 37 6ra

Elozetes tudas

Az ¢életkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati
tudas.

Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban,
gyakorlasban

A csapatjatékos tulajdonsagainak ismerete.

Sportszerii, szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A két valasztott labdajatékra vonatkozdan: 1 jatékfeladatok,
szituaciokban a technikai, taktikai és szabalyismeretek bdvitése,
tudatos alkalmazasa. A sportjatékban alkalmazott specialis
képességek fejlesztése.

A jatékfeladatok magasabb gondolkodasi szinten torténd megoldasa
(szabalykovetés, csoportkonszenzus, ellenfél tisztelete).
Egészségkultira és prevencio: 8 ora
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészitd mozgasanyaga.

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelesi jatékok.

Labda nélkiil végzett mozgasok: szlalom futasok, iranyvaltasok,
taposasok helyben, sulypontemelkedések; ugrasok paros, egy és
valtott labbal: a jatékban valé eredményes felhasznalas érdekében.
sebességnoveléssel.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése, cselek labdaval
¢és a nélkiil.

Labdas tigyességfejlesztés egy-két labdaval: a labda fogasa,
kezelése fokozodo lendiiletben, valtozo magassagokban, futas
kozben labdavezetés gyors irany és ritmusvaltassal. Bonyolultabb
kooperativ, kreativ testnevelési €s sportjatékok.

Bemelegités labdaval, részleges tanari iranyitassal, az 6nallo
bemelegitésre valo felkészités.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazésa 0j variaciokban,
szitudcidkban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokozddo lendiilettel, magassagban, tavolsagban biztonsagosabban
végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek:

Kisebb, de azonos 1étszam1, egymas elleni csapatjaték félpalyas és
egészpalyas gyakorlatokkal.

Emberfolényes helyzetek tdimadasban, védekezésben. Emberfogas,
tertiletvédekezés.

A specialis feladatok megoldasa: feldobas, alap €s oldalvonal-
bedobas, Biintetodobas utani tamadas-védekezés.

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendiilettel, er0kdzléssel,
magasabbra-tavolabbra, csokkend hibaszazalékkal.

Labda nélkiil: Gyorstutasok kdzben a tars futomozgasanak
kovetése. Induldcselek. A kapus mozgastechnikéja.

Labdaval: alaphelyzetek, alapmozgasok, tdamado-, ill. védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok: 2-3-4-es csoportokban, 1-2
kézzel.

Atadasok talajrél és felugrasbol cselezés utan. Indulé-, és atadocsel
mindkét oldalra.

Kapura 16vések.

Taktikai elemek névekvo egyiittmiikédéssel és eredményességgel.
Tamado technika: Zaras, levalas alkalmazasa.

Tamadas befejezések lerohanasbol, rendezetlen védelem ellen.
Test — test elleni jaték.

Matematika: logika,
valoszinliség szamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas.

Vizudlis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgésok,
uitkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miuko6dése,
energianyerési
folyamatok.

46




Védekezési taktika: Vegyes védekezés alkalmazasa.4:2 elleni
védekezési rendszer.

Labdarugas

Technikai elemek alkalmazasa novekvo eredményességgel,
egyiittmitkodéssel.

Fokozo kitartassal, lendiiletben varidciokkal, csokkeno
hibaszazalékkal.

A labdés koordinacié mindségi fejlesztése.

Labdakezelések mozgas kdzben és iranyvaltoztatassal, atadasok
kiilonb6z6 mértani alakzatokban.

Rovid és hosszu atadasok talajon vagy levegében. Induld-, futo-,
atadasi és 16vo6 cselek véddvel szemben.

Fejelések tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok novelésével és a mindség javulasaval.
Posztok betoltése: kapus, védd, tdmado.

Roplabda

Technikai feladatok optimalis erdkoziéssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal folyamatossagban, csokkend hibaszazalékkal.

A labdahoz igazodast, mélységlatast elosegitd gyakorlatok, tarstol
dobott vagy falra jatszott labdaval.

Célba iitések ¢€s érintd tovabbitasok mozdulatlan tarshoz.

A sancolas technikdja egyénileg és parban.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai.

2-3 f0s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen.
Védekezo6 feladatok, biztositas, helyezkedés.

Versengés ¢és egylittmiikodés a labdajatékokban, a szabalyok
begyakorlasaval, jatékvezetési kisérletek.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonall jatékszabalyok
alkalmazasa, betartasa.

Jaték egyszerusitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Jaték roviditett jatékidovel, gyakorlas, osztalymeccsek.
Differencialt mennyiségii és mindségii jatéklehetdség biztositasa.
Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egyiitt, rogzitett,
egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mukodtetése.

A tanult jatékstratégiak (tdmado és védo alaptaktika) felhasznalasa
a taktikai magyarazatok, beszélgetések ¢€s jatékszervezések soran.
A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadasa.

Az egyiittjatszas elonyeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/ Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,

fogalmak megegyezésen alapul6 jaték.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 18 éra

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallo bemutatasa.

Az aerobik kar és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
Osszehangoldsa zenével.

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok érthetd megfogalmazasa.

A gyengébbek, segitségre szorulok szamadra feltétel nélkiili
segitségadas.

Az iskolai tornajellegli feladatok, tdncos mozgéasformak soran a realis
énkép kialakitasa. A gyakorlas soran segitség adésa, elfogadasa, masok
batoritasa révén a tevékenységek allandd motivacios hatterének
biztositasa.

A kreativitas fejlesztése, szabadabb, differencialtabb részvétel a
gimnasztika, torna, esztétikai sportok, sport-, torténelmi-, és néptancok
mozgasrendszerén beliil. Az esztétikus mozgas, testtartas

A tematikai egység cedsiv e
nevelési-fejlesztési tovabb; av1ta§ a. . ) o .
o A test térbeli, idObeli, és dinamikai érzékelésének, valamint a
céljai koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.
A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az Gjabb
koreografidk, miivészi eléadasok tudatosabba tétele. A sajat kultara
Ujrateremtése iranti igény erdsitése, a mas kultiraja iranti tisztelet.
Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai
€élvonalarol, ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.
Egészségkultirara és prevenciora forditandoé: S 6ra
Ismeretek fejlesztési/kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonall
mozgas, periodikus
Gimnasztika mozgas, gravitacio,
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok: tomegvonzas, hatés-

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. variacidk | ellenhatas térvénye

a ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok
zene nélkil, zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok: 8-16 iitemii
gimnasztikai gyakorlatok egyidejl fejleszto hatassal: hat-, has-,
fiiggesztd Ov izomerdsitésével. Az izommunka jellege szerint:
nyu;jtd, erdsitd, ernyeszto-lazitod; aranyosan, minden testrész
mozgésaira kiterjed6 gyakorlatok.

Varialasi szempontok: mozgasiitem valtoztatasa, kiindul6 helyzet
¢s a kartartas valtoztatasaval a kéziszerek— stlyzo-, bordasfal,
pad, medicinlabda — alkalmazasaval.
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Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
egyénre szabottan, allandd gyakorlasi jelleggel. Er6gyakorlatok
az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob
alloképesség-fejlesztd gyakorlatok a gimnasztika eszkozeivel.
Az elrugaszkodas /dobbantas/gyorsasaganak fejlesztése.

Az egyensulyozas tovabbfejlesztése a statikus helyzetek
id6tartamanak és bonyolultsagdnak novelésével.
Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés az esztétikus
mozgas, ¢s a helyes testtartas eldsegitésére.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kdvetelménnyel,
kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna:

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok,
mozgasszabalyozo, alkalmazd, atallitd és mozgastanuld jelleggel.
Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy
szeren a korabbi kovetelményeken talmutatdo mozgasanyag
tanuldsa, gyakorlasa egységesen ¢és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok-talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek: tarkoallas, fejallas, kézallas,
mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek: guruloatforduldsok kiilonbozo
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulas , cigdnykerék,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, délések,
felallasok, egységesen az alapformaban differencialtan
variaciokban. Az esztétikus és harmonikus eléadasmaod ravezetd
eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).
Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformaban differencidltan a variaciokban az
elemek nehézségében €s mennyiségében, egyénre szabott
segitségadassal, tarsak/tanar kdzremiikddésével, 6nallo
tervezéssel ¢és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamara:

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyajtott timasz,
hajlitott timasz, lebeg6tamasz, lebeg6 felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiilet tdimaszban ¢és felkarfliggésben, beterpesztések,
tamlazas, fellendiilés eldre beterpesztéssel tamasz-iildtartasba,
kanyarlati leugras.

Nyujton gyakorlas- kelepfelhizodas tAmaszba, alaplendiilet,
ellendiilés, alalendiilés, térdfellendiilés, kelepforgasok, timaszbol
homoritott leugras hatra, alugras, nyilugras.

Gyririin gyakorlas- kéz-, és labfiiggések, lefliggések, mellsd
fiiggdmérleg, hajlitott tamasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzdodas-tolodas tamaszba, homoritott leugras.

Fizika: az egyszeri
gépek miikodési
torvényszertiségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkozéppont.
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Szertorna lanyok szamdra

Gerenda: allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelétamaszok,
mérlegek, guggolo-tamaszok, fekvotdmaszok, tamaszban
atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdelétamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Székdelések,
labtartas-cserék, homoritott leugras, terpesz csukaleugras.
Felemaskorlaton gyakorlas tamaszok, harantiilés, térdfiiggés,
fekvofiiggeés, fliggétamasz,fiiggésbol lendités,atguggolas,
atterpesztés fekvofliggésbe, pedzés, lendiilet elére-hatra
fiiggésben, timaszban lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés
tamaszba,fordulat fekvotiiggésben, térdfellendiilés,guggolo
fiiggoallasbol fellendiilés tamaszba, timaszbol atfordulas eldre
fekvofiiggésbe, felugras tamaszba felugras fiiggésbe, leugras
tdmaszbol, alugras, nyilugrés.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas.

Gyakorlés és kontroll a tanul6 elézetes tudésa és testalkata
figyelembe vételével. Az 5-8.0sztalyban tanultak
tovabbfejlesztése, az elsd, masodik iv ndvelése.

Felguggolasok, homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok,
bukfencek, guggolo atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz.

A tanulo6i 6nallosag novelése. A segitségadas technikai, felelds
kiils6 kontrollal, a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi
szokésokba.

Versenyszituacio: a szabalyok, pontozas, gyakorlasa.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsdsegély.

Ritmikus gimnasztika ldnyok szamara

Az 5-8 osztalyban tanultak, kdvetelmények bovitése, tanulasa,
gyakorlasa. Az esztétikus, sz€ép és ndies mozgasok eldadasmaod;jat
segitd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés
alkalmazasa. Céliranyos el6készitd, és ravezetd gyakorlatok a
testtartas, forgasbiztonsag stb. eldsegitése céljabol.

A ritmusérzek fejlesztése, 6nalld zenevalasztas.

Szabadgyakorlatok

Elokészito tartasos és mozgasos elemek alapformdinak ismétlése,
uj dsszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott s guggolo-allasok, 1€po és
kilépd allasok, timado és védo allasok, lebegd és mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések,
térdelémérlegek, fekvések kéz és 1abtamaszok, ujj-, és kartarasok
¢s mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok),
statikus ¢és dinamikus torzsmozgésok ¢és labmozgasok

Fo mozgasok alapformdinak ismétlése, uj osszetett formak
gvakorlasa:

Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok,
egyensulyhelyzetek, forgasok, hullamok.

Onallé bdvitési lehetéség, 6nalld gyakorlatrészek hozzdadasa a
minimumhoz.

Enek-zene: ritmus és
tempo
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Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritasok talajon és testen, labdavezetések,
atadasok, leiitések, dobasok, elkapasok, labdatartasok (kézzel,
labbal, nyakkal stb.), valtozatos szabadgyakorlati formak
felhasznalasaval.

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tanterv szabalyozéasa
szerint.

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok: a sportagi jellegnek
megfelelden (dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag €s ritmusérzek).

Az 5-8 osztalyban tanult alaplépések Osszetett kombinaciodi 4-8
iitemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok. Egyéni és paros
koreografiak gyakorlasa.

Aerobik bemutatok osztalyon beliil.

Téancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a
helyi, személyi, targyi feltételekhez igazodo tanc, amely
mozgasanyaga a Tanc és drama kerettantervvel 6sszehangolhato
Torténelmi (néptanc) tancok gyakorlasa

Eldkészitéskor kiemelt jellemzd a néptanc gyakorlasa soran a
paros viszony, az alkalmazott fogasok, testtartas, a nd és a férfi
szerep jellegzetessége.

A helyi tantervben szabélyozottan a kivalasztott tincmotivumok
¢s motivum fiizérek.

Sporttancok gyakorlasa

Csoportos tancformak: szabad valasztéas a helyi tanterv szerint.
(pl. Majorette )

Néptanc gyakorlasa:

A magyar néptanc kincs legegyszertibb motivumai és azok
kapcsolatai (Drama és tanc kerettanterv kapcsolata).

Egy dunantili és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és rovid
tancfolyamata megtanulésa, gyakorlasa, el6adasa.

bokazok, csardas lépések, ridak, lezarok.

Kalocsai mars: fareor 1épések, fércelés, lenthangstlyos rida,
keresztlengetd, ugros motivumok, paros és négyes fogassal.
Egyeb tornajellegii mozgasformak:

a helyi lehetdségek fiiggvénye (Gulatorna, falmaszas, gumiasztal,
eszk0z0s tancok stb.)

ISMERETEK, SZEMELYISEGFORMALAS

Szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek
onall6 hasznalata a tervezésben, segitségadasban, hibajavitasban.
A sajat test elfogadésa, valtozasainak kovetése, félelmek,
szorongasok atélése, tudatos felvallalésa.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikéjanak, esztétikdjanak
ismerete.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk

Foldrajz: Magyarorszag
tajegységei

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

51




A sajat €s tars testi épsége iranti feleldsségvallalas.

A gyenge, esetleg sériilt tars segitése, az er0sségek elismerése,
tamogatasa.

A divat és a média testkulturara kedvez6 és kedvezdtlen hatasa.
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar ¢élsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszd, RG-motivum, tAincmotivum
Tematikai egység/ Atlétikai iellesii Orakeret
tlétikai jellegii feladatok
Fejlesztési cél ctikal jeflegt Tefadato 28 ora

Elozetes tudas

A térdel6-, és allorajt technikdja, a fokozo-, €s repiiléfutas
Osszehangolt kar és labmunkaja.

A rovid és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.
Viltas alsé botatadassal.

Tavolugras: guggold technika

Kislabda hajitas beszokkenéssel.

L6ko mozdulat oldalfelallasbol, lendiiletvétellel.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai
torvényszeriiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa.

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat
teljesitményhez, onismeret fejlesztése. Az egyéni /sajat/teljesitmény

céljai tulszarnyaldsa, 0sztonzés.

Az éltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas
sportagakban alkalmazhatosag érdekében.
Egészségkultirara és prevenciora forditandé: S 6ra

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

Képességfejleszto gyakorlatok

Az 5-8.0sztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erdsebben ¢és tudatosabban. Iramfutasok. Kitart6 futas (aerob
alloképesség), a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasa.
Akadalyok felett 5-4-3 Iépéses ritmusfutasok konnyitett
magassagon ¢s tavolsagon. Tartos €s résztavos alloképesség
novelése.

A sportagi technika gyakorlasa.

Futasok 30-60 méteren. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a
rovid és hosszu sprint szdmokban.

A valtofutas botatadési technikdja és szabalyai: valtotavolsag,
segédjelek alkalmazasaval.

Gatfutas lenditd és elrugaszkodo ldbmozgasanak ismerete.

A rovid,- ko6zép-, és hosszutavfutas technikai kozotti kiilonbség.

Jatékok, versenyek

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

Enek-zene: ritmus
gyakorlatok

Biologia-egeészségtan:
aerob, anaerob
energianyerés,
szénhidratok, zsirok
bontasa, hipoxia,
VO2max, alloképesség,
erd, gyorsasag.

Féldrajz: térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8.0sztalyban végzett ugroiskolai feladatok
tovabbfejlesztése koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével
¢s tudatosabban.

Egylépéses sorozatelugras, kétlépéses sorozatfelugras.

A sportagi technika gyakorldsa

Az ugrés el6tti utolsé harom Iépés ritmuséanak kialakitésa.

Az elrugaszkodo-, €s a lenditd 1ab, a kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangolasa. A 1épd tavolugro technika végrehajtasa, aktiv
talajfogassal.

Az egyéni nekifutas tavjanak kijelolése.

Az 4tlépo technika végrehajtasa 5-7 1épés es ives nekifutassal.
A flop technika gyakorlasa, az egyéni nekifutd tavolsag kimérése
¢és rogzitése. Az egyéni magasugré technikak megismerése,
teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok, versenyek.

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

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai.

Kiilonboz6 szerekkel valtozatos dobasformak végrehajtasa egy
¢s két kézzel, kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl.

Specialis erdsités kézisulyzokkal, sulyzokkal, erégépekkel.
A sportagi technika gyakorlasa.

Célba ¢és tavolsagra dobasok hajito, 16k6 és vetd mozdulattal.
Hajitas nekifutassal, 6tlépéses doboritmussal. A lekészités
technikdja, a beszokkenés szerepe.

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

Az egy-, €s kétkezes vetési technikak megismertetése.

Az idealis hajitasi szog elérése az egyes dobasfajtaknal.

Jatékok és versenyek

Kislabda-hajitd és egyéb mas szerrel végrehajthatd versenyek
helybdl és nekifutasbol.

Doboiskolai versengések.

Bemelegités gyakorlasa a futasok, ugrasok és dobasok végzése
elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismeret.

Az éllorajt szabalyai, a koriven futas szabalyai, a repiilorajt
ismerete.

Az alloképesség fejlesztésének modszerei.

A nekifutas jellemzdi tavol-, és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak ismerete tavol-, és
magasugrasnal a sériilések elkeriilése érdekében.
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Az idealis kirepiilési szog elérése dobasoknal, ugrasoknal.
A magyar olimpiai futd-, ugro-, és dobéeredmények ismerete

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, 1épéshossz, irambeosztas,

Kulesfogalmak/ 1épésfrekvencia, pihen6idd; ugrolab, lenditdlab, felugras, elugras;
fogalmak optimalis sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet,

fordulat, hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek 9 6ra

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

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

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintl
ismeret.

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

A tematikai egység Felkészités az t')néllf') é’s 6nsrzerve26’d6’ sportte\‘/‘éker’lységek ﬁzésérg.
nevelési-fejlesztési A szervezet edzettségének ¢és ellenallasanak novelése a szabadtéri
céljai. foglalkozasokkal.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas
kialakitasa.
Egészségkultirara és prevenciora forditando: 5 éra
Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

A helyi, targyi feltételek fiiggvényében legalabb négyféle
sportagi mozgas mozgasmuveltségének fejlesztése.

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok és helyi
lehetdségek adta egyéb szabadidds, alternativ sportok.

Az egyén altal élethosszig izhetd sportok lehetdségeinek

bovitése.

Elokeszites, felkeészités, képességfejlesztés

Az élményszeri, természetben végzett el0készitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznéaldsaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek

fejlesztése.

A természetben végzett 6nallo bemelegités, gyakorlas: laza

tanari kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés szabalyai.

Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa, betartasa.
Felkésziilés specialis koriilményekre: tdborozasra, turazasra.
Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis hely és eszk6zigényl sportmozgasok megismerése.
Az adott sportmozgés minél sokoldalubb, balesetmentes
elsajatitasa, élményszerti gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban,

fizikai aktivitasban.

A fair play szelleme és a személyes biztonsag figyelembe vétele.

Féldrajz: idojarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakozasa a kozosségi tevékenységek

soran.

A sportban atélt élmények atforditadsa a mindennapi életre, a
sajat és a kornyezet javara.
Informéciok atadasa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori

tapasztalatok atadésa.

Prevencios ¢és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ

alkalmazdsa
Kulesfogalmak/ Kpoperécié, 6nkér}tesség, sza}bélykéyeté maga‘tartés,’ segitségadés,
fogalmak kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, r1tmu§erzek,
egyensulyérzék, batorsag, vakmerdség, kozlekedési szabaly.
Temf.ltlkalre.gy§eg/ Onvédelmi és kiizd6 sportok Oral’(eret
Fejlesztési cél 6 ora

Elozetes tudas

Péros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelem fajtai.
A grundbirk6zas szabalyai, mozgastechnikai. A dzsuddval
kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatdsdguk a kiizdelmekben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az egyén (6n)védelmét szolgdlo egyszeriibb technikakban,
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése.

A kiizd6 tipust sportagak, jatékok tudatos alkalmazasa soran az
Oonuralom megerdsitése, a tarsak tiszteletére, és a szabalyok

celjai elfogadasara szoktatas.
Egészségkultirara és prevenciora forditando: 2 ora
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi

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

és allampolgari
ismeretek:
keleti és magyar

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jaték a kiizdésekhez. harcmiivészet

Az 5-8 osztalyos mozgasfeladatok variacioinak gyakorlasa, Biolégia-egészségtan:
tovabbfejlesztése. A testi és pszichés képességek megerdsitése a izmok, iziiletek
bonyolultabb feladatok elvégzésére. mozgékonysaga,

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszito, lenyomd-emeld gyakorlatok, anatomiai ismeretek,
esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és €lettani testi és lelki harmonia
szabalyok betartésa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil, tarssal vagy onalloan. Etika: a masik ember
Alapvetd 6nvédelmi technikékat elsajatitd gyakorlatok jatékos €s tiszteletben tartisa

valtoz6 koriilmények kozott, a képességek figyelembe vételével.

Grundbirko6zas

A 7-8 osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihtizasok, emelések, szabadulasok, gyakorlasa cselekvésbiztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznélasa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.
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Dzsudo

Eséstechnikak, foldharc-technikak, allastechnikak, dnvédelmi
fogasok, a 7-8 osztalyban felsoroltak szerint. A technikék
alkalmazésa 10j variaciokban, fokozodo erdkifejtéssel, boviild
szabalyismerettel, onfegyelemmel.

Onallo megoldasok, kreativ alkalmazasok tamogatasa a kiizdelmek

soran.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos ¢és kiizddjellegli sportagak gyakorlasat megel6zo
specifikus mozgésok ismerete.

Eszkozokkel végrehajthato kiizdéfeladatok: tornabot, stlyzo,
gumikdtél, medicinlabda.

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

Konstruktiv megoldésok, ellentmondasos helyzetek tudatos kezelése.
A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak

képessége.
Kulcsfogalmak/ Paros ¢és csapat kiizddjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem,
fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon
Tematikai egység/ . . e e g Orakeret
Fejlesztési cél Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (Netfit) 10 6ra

Elozetes tudas

A futdbmozgas technikdja. A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasa. Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egyiittmikodés.
Torekvés a pontos, eredményes végrehajtasara

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az egyéni fittségi allapot értékelésének tanulasa. Az
egészségkozpontu fittséggel kapcsolatos ismeretek tanulasa. A
testmozgas egészségben betdltott szerepének tanuldsa. Az
egészségsztenderdek értelmezése. A fittségi teszteredmények
értelmezése. Onellendrzés és a fittségi allapot nyomon kovetése.
Egyéni fittségi teljesitménycélok kialakitdsa. Motivacio a rendszeres
fizikai aktivitasra. Fittségi allapotot ndveld tevékenységek tervezése.
Az eredmények bizalmas kezelésével kapcsolatos ismeretek
megszerzése. Specidlis teriiletekre vald alkalmassag. A rendszeres
testmozgasra nevelés €s a fittség oktatas tdmogatasa. Egyéni
maximalis teljesitoképesség megitélése. Pontos informécidszerzés a
tanulo6 egészségkozpontl fizikai fittségérél. Egyéni teljesitménycélok
kitlizése ¢és elérése. Testnevelés érdekében torténd intervenciod
iranyainak és hatékonysaganak megitélése(példaul tantervfejlesztés).

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret:

Egészségkultira, prevencio 25 6ra

Elozetes tudas

Légz0, relaxacios, testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna,
torzsizom erdsitd, ¢és ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a
progressziv relaxacio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokasmodok.
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A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, levezetés, a szervezet lecsillapitasanak jelentdsége.
Tudatos baleset megeldzés, a veszélyes helyzetek és fenyegetettségek
elkeriilése.

A téli 1d6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.
Fajdalomtiirés (oxigénadossag, savasodas).

A testkultarahoz tartozo, az altalanos muveltséget fejleszto €lettani,
anatomiai tudas megalapozotta tétele.
A tematikai egység | Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapesolatos értékek és az
nevelési-fejlesztési | cogszs¢gmeg6rzé szokasrendszer megerdsitése.

céljai Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelés dontések
rugalmasan bdvithetd informaciok rendszerezése.
Az Oraszam szétosztva a sportagak kozott.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitas,
nyujtas, lenditések stb.)

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sportolasra.

Stretching gyakorlatok bemelegito és 1égzo jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis melegitések ismétlése
Edzés, terhelés.

A keringési rendszer terhelése, megfelelé munkapulzusérték
mellett és a pulzus id6soros mérése.(nyugalmi pulzus,
munkapulzus, felsd érték stb.) Az intenzitds, ismétlésszam és a
pihendidd valtoztatasa, hatasa a terhelésre. A fizikai fittség
tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, novelése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezes.

Testépités-a fobb izomcsoportok gyakorlatai.

Gyakorlas, az edzettség fejlesztése, egyszerii edzéstervek. Biologia-egeészségtan:
Edzés korszert /alternativ/eszkozokkel, erégépekkel, ismeretek az emberi test
ﬁtne’szg’épekkeL Nemek ‘kt.')zrétti eltérések H}egjel,enése az miikodésérdl,
edzésmaddszerekben, aktivitasban. Gyakorlas az allapotfelmérés .
. 1 . T , e aerobterhelés,
adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése, megorzése . 1s
gerincferdiilés.

érdekében. Koredzés: valtozatos gyakorlatokkal.

Motoros tesztek — kdzponti eldiras szerint.

Az egészséges test €s I¢lek megdvasa. A testsuly, testtomeg
Osszehasonlitasos ellendrzése. Stressz o0ldo és relaxacios
gyakorlatok.

A fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapul6 fenntartasa.
A technikai tokéletesités a sajat technika javitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, fenntartésa,
allando gyakorlas a tanar feliigyeletével, tarsak kontrollja,
hibajavitas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES.

A testtartasért felel0s izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo
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gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése, helyes végrehajtasa,
a helytelen javitasa.

A gerinckimélet ismerete, fontossaga.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés a legjobb teljesitmény elérésére, a sikerélményre, a kudarc
elfogadasara.

A sajat test elfogadasa, valtozasainak kovetése. A serdiilékor

specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamainak felismerése, kezelése.

Kulesfogalmak/ .Stretchiflg,.nyllrgalrlmi Pulzus, r.punka'pulzus, testépités, kérredzés,
intenzitas, ismétlésszam, testtomeg index, helyes testtartas,
fogalmak .,
gerincvédelem.
Tematikai egység/ Délutani sportfoglalkozas Orakeret
Fejlesztési cél (sportjatékok és iszas) 72 6ra

forduloval.
Elozetes tudas
tavolsagon.

betartasa.

Biztonsagos mozgas ¢s tajékozodas a vizben, viz alatt.
Melluszas:25 m, hat vagy gyors uszas150 m-en, egyszerii rajttal,

A sajat teljesitmény értékelése. Passziv tars vizbol mentése kis

Balesetvédelmi utasitasok az uszoda ¢€s a fiird6 szabalyainak ismerete,

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az uszoerd és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotdnia
tlirés erdsitése, a vizben torténd tajekozodas javitasa.

Az erdkozlés gazdasadgossa tétele a vizben és a viz alatti Giszas soran,
a pihenés nélkiil megtett tav ndvelése legalabb két Giszasnemben.

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

Az uszas prevencios ¢és rekreacios elényeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelménye Kapcsolodasi pontok

Az Gszasoktatas a helyi lehetéségeken és dontéseken alapulé
valasztas. Ha a helyi tantervben nem szerepel, ugy mas tematikus Fizika:
teriilet 6raszamait kell megnovelni. kozegellenallas, a viz
MOZGASMUVELTSEG tfuh? ‘%f,ns?,ga,l’
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. cihajtoeto, s
Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozé V1ZSZeNNyezes.

. . . Newton ¢€s
kiindulo6 helyzetbdl. Arkhimédé
Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban és Mraimedesz

torvényei.

csoportosan. Ugrasok tarsak segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd
nagy vizbiztonsagot igénylo jatékok. Alkoto jatékok. /ghlaépités /
Sor ¢és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az uszotechnika
részleges vagy teljes alkalmazéasaval.

Képességfejlesztés

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas
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Gyakorlatok a medencén kiviil- a technikat el6készité izomfejlesztd
gyakorlatok eszkozzel, eszkoz nélkiil.

Fittség noveld gyakorlatok eszkdz nélkiil vagy kiilonb6zo eszkdzok
segitségével (aquafitness).

Magasabb szintli kondicionalis képzés a 9. osztalyban begyakorolt
uszomozgas terhelést noveld eszkdzokkel.

Az Gszés technikdja

Gyakorlas harom uszasnemben, a technika csiszolasa, az uszas
tavjanak novelése, a haladas és pihend ardnyanak javitasa, a
monotodnia tiirése.

Uszéasok 800-1000-1200 m-es tavon vélasztott technikaval.
Szabalyos rajtok (fejesugras, vizbol indulés), €s az optimalis
sebességmegtartas. Az uszdsnemnek megfeleld szabdlyos fordulok.
(bukd, atcsapos) €s a célbaérés elsajatitasa.

Uszéversenyek

Bemelegités az Giszasra- szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszertsitett versenyek edzésen /fejesugras nélkiil pl./
Iskolai versenyek konnyitett szabalyokkal.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Uszo6-gyo6gyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés).

Tajékozddas a vizben , vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok-targyak felhozasa novekvd tavolsagrol.
Targyak vonszolasa, huzasa vizben. Mentdugrasok elsajatitasa.
Sériilt megkdzelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovabbhaladés passziv tarssal a vizben, novekvo tavolsagon.
A vizbdl mentés technikajanak csiszolésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tanitvany szdmara a legmegfelelobb Gszdsnem gyakorlésa, a
fizikai, szellemi, érzelmi hatas pozitiv lehetdségeinek ismerete.

A tanul¢ teljesitoképességének (hatarainak atlépésének)
novelésének lehetdsége: Onismeret, Onfejlesztés.

Az Gszés preventiv rekredcios eldnyeinek ismerete, az ¢lethosszig
fenntarthat6 rutin megértése.

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

A szakkifejezések, és vezényszavak ismerete, a hibajavitas
megértése.

A sajat test mozgatasa a viz alatt és a vizben, és az ezzel
kapcsolatos félelmek megfogalmazasa, atélése és lekiizdése.
Vizes vetélkeddkben, jatékokban-a tarsak és a csoport iranyitasa a
kozos érdekek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv részvétel.

Kulcsfogalmak, Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo,
fogalmak atcsapods fordulo, vizbél mentés, mentougras
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Oraszam: 180 ora/év

10. évfolyam

5 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
Sportjatékok .

1. 37
(Egészségkultura, prevencio: 8 ora) ora
Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak .

2. Lo , A 18 ora
(Egészségkultura, prevencio:5 ora)

3. Atleflka' j elleg}l feladatok. o 28 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 5 ora)

4 Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek 94

. ;. . R ora
(Egészségkultura, prevencio: 5 ora)

5 Onvédelem és kiizdésportok 6 6ra
" | (Egészségkultiira, prevencié: 2 ora)

6. | Nemzeti Egységes Tanuléi Fittségi Teszt (Netfit) 10 ora

7. | Egészségkultiira, prevencio 25 ora

8. | Délutani sportfoglalkozasok 72 6ra

Tematikai egység/ cs Orakeret

Fejlesztési cél Sportjatckok 37 ora

Elozetes tudas

Az életkornak megfelel6 technikai, taktikai, elméleti és gyakorlati
tudas.

Aktiv részvétel az eldkészitd jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsadgok ismerete.

Sportszeriiség, szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési és
fejlesztési

céljai

A két kotelezéen valasztott labdajatékra vonatkozéan: az 1]
jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos ¢és felelds alkalmazésa, bdvitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

Egészségkultira és prevencio: 8 ora
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Két kotelezoen valasztott ¢s gyakorolt labdajaték a
helyi adottsagoknak megfelelden.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészitd mozgasfeladatok.
Specidlisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto
feladatok és testnevelési jatékok: a 9. évfolyamon tanult
mozgésanyag tovabbfejlesztése.

Labda nélkiil végzett mozgasok: szlalom futasok
(valtozo iranyokba), vagtak, irdnyvaltasok, taposasok
helyben, stlypontemelkedések, ugrasok paros €s egy
labbal, valtott 1abbal, a jatékban valo eredményes
hasznélatra.

sebességnoveléssel.

A reakci6id6 és a tars mozdulatara valé reagalas
optimuma.

A helyezkedés, a helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a
labdaért folyo harcban: cselek labdaval és labda nélkiil,
kiizdések vall-vall érintéssel a labda megszerzéséért.
Labdas tigyességfejlesztés egy-két labdaval.

A labda fogadasa, kezelése fokoz6do lendiiletben,
magassagban, tdvolsadgban; a labda tovabbitasa
gyorsabban, lendiiletesebben, valtozé magassadgokban;
futas kozben labdavezetés, haladés a labdaval gyors
iranyvaltassal és ritmusvaltassal.

Az adott sportjaték technikainak gyakorlasa a
testnevelési jatékokban: kidobos, fogdjatékok labdaval,
labdaszerz6 és védo jatékok, cicajatékok, pontszerzok,
stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott technikai és
taktikai elemek ¢€s szabalyismeretek mellett.

A mozgastanulast segitd eszk6zok hasznalata
(szemiiveg, célkeret stb.).

Bonyolultabb kooperativ és kreativ testnevelési és
sportjatékok (pl. jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa,
es¢lykiegyenlitd jatékok, forditott eredményszamitas)
A sportjatékokra valo eldkészités stratégiai jellegli is, az
¢letre valo felkészitésben jelentds szerepe van.
Bemelegités labdajaték foglalkozasra: részleges tanari
iranyitassal ismételt gyakorlassal, tudatositassal.
Onallo bemelegités: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgasok; labda nélkiili és labdas gyakorlatok az
¢s haladassal, paros mikro csoportos labdas gyakorlatok;
bemelegito testnevelési jatékok labdaval és labda nélkdil.
Az adott sportjatékok technikai és taktikai
gyakorlatainak tokéletesitése, alkalmazasa, uj
variaciokban, szituaciokban.

Matematika: logika,
valdsziniiség szamitas, térbeli
alakzatok, tajékozodas.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio.
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Kosarlabdazas

Technikai elemek: fokozodd lendiiletben, magassagban,
tavolsagban csokkend hibaszdzalékkal végrehajtott
technikai elemek.

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

Emberfolényes helyzetek tdmadasban, védekezésben,
emberfogas, teriiletvédekezés, otletjaték tamadasban.
Specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap és oldalvonal
bedobas, biintetddobas utani tamadas €és védekezés).

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendiilettel,
erokozléssel, magasabban és tavolabbra, csokkeno
hibaszazalékkal.

Labda nélkiil: gyorsfutasok kdzben a tars futomozgasanak
kovetése. Térnyerésre torekvés indulocselekkel mindkeét
iranyba. A kapus mozgastechnikaja.

Labdaval: alaphelyzetek, lapmozgasok, tamado. ill. védo
jatékos esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2-3-4-es
csoportokban.

Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Induldcsel,
atadocsel, 16vdcsel, cselkapcsolatok alkalmazéasa mindkét
oldalra. Kapura 16vések mindkét oldalrol, bevetddésbol.
Taktikai elemek novekvo eredmeényességgel,
egyiittmitkodessel.

Tamado taktika: zaras, levalas, timadas befejezések
lerohanasbol rendezetlen védelem elleni jatékbol.
Szélsébefutasok, beallos jaték, test-test elleni jaték a
védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartassal, variaciokban,
lendiiletben, magassagban, tavolsagban, csékkeno
hibaszazalékkal.

A labdas koordinacié mindségi fejlesztése. Labdakezelések
mozgas kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonbozo
mértani alakzatokban. Rovid és hosszu atadasok talajon
vagy levegében. Atadasok, atvételek mélységi-, szélességi
jatékhelyzetek kialakitasaval. Indulo-, futé-, atadasi és 16v0
cselek véddvel szemben.

fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.
Taktikai elemek a variaciok novelésével és végrehajtasi
minoség emelésével.

Posztok betdltése: kapus, védd, kozéppalyas, tiamado
Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben,
szélességben, folyamatos helycserékkel.

Fizikamozgasok, iitkozések, erd,
energia.

Biologia-egészsegtan: az emberi
szervezet miukodése,
energianyerési folyamatok.
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Roplabda

Technikai elemek végrehajtdsa optimalis erokoziéssel,
fokozodo magassagban, pontossaggal, folyamatossdaggal,
csokkeno hibaszdzalékkal.

A mélységlatast, labdahoz val6 igazodast eldsegitd
gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.
Gurulasok, vetédések. Célba titések és érintd
labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozg6 céltargyra,
vagy tarshoz. A sancolas technikdja egyénileg és parban.
Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2-3 {6s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem
ellen, védekezo feladatok, biztositas, valtozatos tdmadas
befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

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

Az elsajatitott, jatéktudasnak megfeleld szinvonala
jatékszabalyok alkalmazasa, betartatasa névekvo
onallosaggal és tudatossaggal.

Szabalyok begyakorlasa eldidézett jatékszituaciokkal.
Jatek egyszerisitett és fokozatosan betartott
szabalyokkal.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztdlymeccsek,
villamtornak a diakolimpidknak megfeleld versenyszerii
koriilmények és a helyi szabalyozas szerint.

A katolikus intézmények diaksportoléi szamara
rendkiviil fontos az évente megrendezésre keriilo
KIDS jatékokon valé részvétel, illetve a Ciszter-,
Ferences- és a Piarista Kupak.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk miikddtetése.

A tanult stratégidk: timado €s védo alaptaktika,
emberelény0s-, €s hatranyos jatékszituaciok. Az
animaci6 alkalmazasa a jaték tovabbfejlesztésében. A
siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadasa,
az ¢€letkorra jellemz0 érzelmi dnkontroll.

Az alkot6, kooperativ mozgasos tevékenységek

kezdeményezése, az otletek kulturalt megfogalmazasa és
megvalositasa. Az egyiittjatszas eldnyei, jelentosége.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldasok, timadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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Tematikai egység/

Orakeret

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 18 ora

Onallo, balesetmentes gyakorls.

Elozetes tudas

Segitségadas, a gyengébbek szdmara.

A tanult torna mozgaselemek 6nallé bemutatasa.
Aerobik kar-, 1épésgyakorlatok zenére.(alaplépések, haladasok)
A kotél biztonsagos mozgatésa, a szabalyok értheté megfogalmazasa.

Alapismeretek a sportag versenyrendszerérol.

énkép kialakitasaban.

Az iskolai tornajellegii feladatok, tancos mozgéasformak szerepe a realis

A segitség elfogadasa és adasa, masok batoritasa.
Az alkotokészség, kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai
sportok, sporttancok, néptancok segitségével.

A tematikai A feszes, megtartott esztétikus testmozgas tovabbi javitasa, a koordinalt
egység nevelési- | mozgas és az erbkifejtés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.
fejlesztési céljai | A tancmotivumok, koreografiak, miivészeti eléadasok ritmikailag,

plasztikailag pontosabba tétele.

fejlesztése, megszilarditasa.
Egészségkultiura és prevencio: 5 ora

A sajat nemzeti kultdra iranti igény erdésitése, az ismeretek bovitése
a sportag hazai élvonalardl, ennek révén a nemzeti 6ntudat

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Teérbeli alakzatok, rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok.
Varidciok a ritmusban, tempoban, zenére is.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 iiteml gimnasztikai gyakorlatok egyideji fejlesztod
hatasokkal: mély hat-, és hasizmok, a fliggeszt6 ov, a
labboltozat izomzatanak optimalis és preciz mikodése altal.
Az izommunka jellege szerint: nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazito,
minden testrészre kiterjedé gimnasztikai gyakorlatok.

A gyakorlatok varialasa: mozgasiitem, kiindul6 helyzet és
kartartas, valtoztatasaval, kéziszerek (sulyzo, bordasfal,
medicinlabda, pad) alkalmazasaval.

A dinamikus és statikus erékozlés megkiilonboztetése.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

Differencialtan, egyénre szabottan, alland6 gyakorlasi jelleggel.

Erégyakorlatok a tanuld szamara optimalis ellenallas
lekiizdésével.

Aerob alloképesség- fejleszté gimnasztikai gyakorlatok.
Az elrugaszkodas (dobbantés) gyorsasaganak, az
egyensulyozas tovabbfejlesztése.

Fizika: egyenes vonali
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatés-
ellenhatas térvénye.
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Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segité kondicionalis és
koordinécios képességfejlesztd gyakorlatok.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, a 9-ik
osztalyban elért kovetelmény szint fejlesztése.

Torna-iskolai sporttorna

Céliranyos elokészito ¢s ravezetd gyakorlatok,

jelleggel.

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy
szeren: U mozgasanyag tanuldsa, gyakorlasa egységesen ¢€s
differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok-talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek: tark6allés, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargék, hidak.
Mozgasos gyakorlatelemek: guruldatfordulasok kiilonbozo
iranyokba, tarkobillenés, fejen atfordulés, ciganykerék mindkét
iranyba, vetddések atguggolasok, atterpesztések, labkorzések,
dolések, felallasok, alapformaban és differencialtan
variaciokban.

Esztétikus és harmonikus eldadasmod: feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc kidolgozasa.

Az elemek mennyiségi €¢s mindségi kidolgozasa.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren, vagy szereken,
egységes alapformaban, differencialt variacidkban az elemek
mennyiségi €s mindségi kidolgozasaban segitségadassal tarsak
¢s/vagy tandr kozremiikodésével, onallo tervezéssel és
gyakorlassal torténik.

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas-terpesziilés, harantiilés, nyujtott tamasz,
hajlitott tamasz, oldaltdmaszok, lebegd-felkartaimasz,
felkarfliggés, alaplendiiletek, tdimaszban, felkarfiiggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés
eldre terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel timasz
iilétartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Nyujton gyakorlas- kelepfelhuzodas tdmaszba, alaplendiilet,
lendiilet el6re 180 fokos fordulattal, ellendiilés, alalendiilés,
kelepforgasok, térdfellendiilés, billenés, timaszbol homoritott
leugras hatra, alugras, nyilugras.

Gyruriin gyakorlas- kéz-labfiiggések, fliggések, lefiiggések,
mellsé fiiggdmérleg, hajlitott timasz, nyujtott tdmasz,
alaplendiilet, lendiiletvétel, hizddas-tolodas tamaszba,
vallatfordulas elére, homoritott leugrés, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamdra

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, iilések, fekvések,
térdelétamaszok, mérlegek, guggolotdmaszok, fekvétamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés
fekvotamaszba, térdelotamaszba, fordulatok allasban,
guggolasban.

Fizika: az egyszeri gépek
miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensuly érzékelés,
izomérzekelés, elsOsegély
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Szokdelések, labtartas cserék, felugras egyik 1ab at- és
belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaleugras.
Felemaskorlaton gyakorlas.— tdamaszok,harantiilés, térd fliggés,
fekvofiiggeés, fliggétamasz, fliggésbdl lendités, atguggolas,
atterpesztés fekvofliggésbe, pedzés, lendiilet elére-hatra
fliggésben, tdmaszban lendiilet lebegdtamaszba,
kelepfellendiilés tamaszba, fordulat fekvofiiggésben,
térdfellendiilés, guggolo fiiggdallasbol fellendiilés tamaszba,
tamaszbol atfordulas eldre fekvofiiggésbe, felugras tdmaszba,
felugras fiiggésbe, leugras tdmaszbal, alugras, nyilugras.

Szertorna-szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlés és kontroll a tanulo6 elézetes tudésa és testalkata
figyelembe vételével. A 9.-ik évfolyamon tanultak
tovabbfejlesztése.

Az elsd és a masodik iv ndvelése.

Felguggolasok-homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggold atugrasok, terpeszatugras, lebegdtamasz.
Bemelegités a torna gyakorlasédhoz, egy specifikus jellegli
mozgassor megtanulésa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok
mukodése, novekvo tanuloi onallosaggal.

A segitségadas technikai, hibajavitas beépitése kiils6 kontrollal.
Versenyeztetés: orai, iskolai szinten: a 9-ik évfolyamon
tanultak tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8-9 osztalyban tanultak gyakorldsa. Kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztése: az esztétikus, szép ndies
mozgasok eldsegitésére.

Céliranyos elokészito €s ravezetd gyakorlatok (testtartas,
tagassag, forgasbiztonsag). A ritmusérzek fejlesztése, 6nallo
zenevalasztas.

Szabadgyakorlatok

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

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott és guggolo allasok, 1épo
és kilépo allasok, tamado és védo allasok, lebegd-, és
mérlegallasok, nyujtott és hajlitott tilések, lebegd iilések,
térdelések, térdelomérlegek, fekvések, kéz és labtdmaszok, ujj-,
¢s kartartasok és mozgasok, (lebegtetések, ejtések, forditasok,
hulldamom) statikus és dinamikus torzs-, és ladbmozgasok.

Fo mozgasok alapformdinak ismétlése, és uj osszetett formak
gvakorlasa: Testsulyathelyezések, jarasok, futasok,
szokdelések, ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése),
egyensulyhelyzetek, forgasok, hullamok.

Onallé bdvitési lehetdség.

Labdagyakorlatok:

Fogasok, guritasok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a levegdben, atadasok, letitések, dobasok, elkapasok
labdatartasok (kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.) valtozatos

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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szabadgyakorlati formék felhasznalasaval.
Onallo bovitési lehetdség, onallo gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz, tanari iranyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szamara a helyi tantervben
meghatarozottak szerint

A sportagi jelleg: dinamikus, statikus erd, egyensulyozas,
lazasag, ruganyossag, és ritmusérzék. Testtartas, mozdulatok
preciz végrehajtasa, szinkron a zenével,és egymassal. Az 5-8-9
¢vfolyamon tanult alaplépések Osszetett kombinacioi 4-8
iitemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.
Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése
onallosagra torekedve.

Aerobik bemutatok osztalyon beliil.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a
helyi személyi és targyi koriilményekhez igazodé tanc, amely a
Tanc és Drama kerettanterv mozgéasanyagaval
osszekapcsolhat6.

Torténelmi tancok gyakorlasa:

Kiemelt jellemz6 a paros viszony, az alkalmazott fogasok,
testtartas és a nd ¢és férfi szerep jellegzetessége, a kivalasztott
tdnc motivumai és motivumfiizérei.

Sporttancok gyakorlasa:

Csoportos tancformak: a helyi tanterv valasztési lehetdsége.
pl. a Magyar Majorette Szovetség gyakorlatanyaga: feldobésok,
twirling 1-3 szint, botok cseréje.

Néptanc gyakorlasa

A magyar néptanc kincs egyszeriibb motivumai és azok
kapcsolatai (alkalmazhatok a Drama és Téanc kerettantervben
kidolgozottakban is).

Egy dunanttli és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és rovid
tancfolyamata megtanulésa,, gyakorlasa, eléadasa.

bokazok, csardas lépések, ridak, lezarok.

Kalocsai mars: faredr 1épés, fércelés, lenthangsulyos rida,
keresztlengetd, ugros motivumok paros €és négyes forgassal.
Egyeb tornajellegii mozgasformak:

Gula, falmészas, gumiasztal, eszk6zds tancok stb

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sajat test elfogadasa, valtozasainak kovetése, és az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongasok atélése, feloldasa.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikdjanak és/vagy
esztétikajanak ismerete.

A sajat és tars testi épsége irant érzett felelosségvallalas.

A gyengébb, sériilt tarsak segitése, az erdsebbek elismerése.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk

Féldrajz: Magyarorszag
tajegységei

Etika: tarsas viselkedés,
Onismeret, énkép, jellem.
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A divat, és a média testkulturara hato kedvezo és
kedvezétlentényezdinek felismerése (Onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar ¢élsportolok eredményeinek ismerete.

Kulesfogalmalk/ Szaknyelvi kifejezések, elem, vezényszé6 RG motivum, tincmotivum
fogalmak
Tematikai egység/ PP , Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 28 éra

Elozetes tudas Tavolugras guggolé technika.

dobasok lendiiletvétellel is.

A térdelo-, és allorajt technikdja, a fokoz6 és reptiléfutas
Osszehangolt kar-, és labmunkéja. A rovid-, és hosszu tava
futasnal irambeosztési tapasztalat. Valtas also bot atadassal.

Kislabdahajitas: beszokkenéssel, Iokémozdulat oldal felallasbol,

Az atlétikai mozgasokat befolydsold biomechanikai

A tematikai egység torvényszertiségek tudatos alkalmazéasa. Az egyéni teljesitmény
nevelési-fejlesztési novelése, 0sztonzés. Az atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a
céljai mas sportdgakban torténd alkalmazhatdsag érdekében.

Egészségkultira és prevencio: 5 ora

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai.

az 5-8-9 osztalyban végzett futdiskolai gyakorlatok erésebben és
tudatosabban.

Futoiskolai ¢s futoéfeladatok, iramfutasok, kitartd futasok,(aerob
alloképesség novelése,az egyéni iram kialakitasa).

Akadalyok felett 5-4-3 Iépéses ritmusvaltasok konnyitett
magassagokon ¢€s tavolsagon.

Tartos €s résztavos alloképesség fejlesztése, modszerei.

A sportagi technika gyakorlasa.

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa rovid €s
hosszu sprintszamokban. A valtofutas botatadasi technikaja, a
valtotavolsag kialakitasa (segédjelek alkalmazésa), a valtas
szabdlyainak gyakorlasa. A gatfutas lenditd €s elrugaszkodo
labmozgasanak ismerete. A rovid-, kdzép-, és hosszutaviutas
technikai megkiilonboztetésének ismerete.

A tartos futas technikai kontrollja, az egyéni tartos futés
sebességének kialakitasa az 6nalld gyakorlas eldsegitése
érdekében.

Enek-zene: ritmus
gyakorlatok

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob
energianyerés,
szénhidratok, zsirok
bontésa, hipoxia, VO2
max, alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz: térképismeret
Enek-zene: ritmus.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Jatékok, versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni sor-, és valto
versenyek gyors-, akadaly-, és valtofutassal. Egyéb testnevelési
jatékok futofeladatokkal.
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Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8-9.¢vfolamokban végzett ugrdiskolai feladatok
tovabbfejlesztése koordinaltabban, nagyobb erdvel, kiterjedéssel,
tudatosabban.

Egylépéses sorozatelugras illetve kétlépéses sorozatfelugras.
A sportagi technika gyakorladsa.

Az ugrés el6tti harom, 1épés ritmusanak kialakitasa.

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

A 1ép6 tavolugro technika végrehajtasa aktiv leérkezéssel.

Az egyéni nekifutd tavolsag kimérése.

Az atlépo technika végrehajtasa 5-7 1épéses ives nekifutassal.
A flop technika gyakorldsa, az egyéni nekifuté tavolsag kimérése,
rogzitése.

A magasugro technikdk megismerése, teljesitményre torekveés
nélkiil.

Jatékok, versenyek

Magasugro versenyek egyéni nekifutassal (érint6 ugrasok).
Téavolugré versenyek helybdl, nekifutassal.

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

Dobésok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6z6 szerekkel végrehajtott valtozatos dobasformak egy és
két kézzel, kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, erdgépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 10ké €s dobé mozdulattal.

Hajitas nekifutassal 6t 1épés doboritmusban. A lekészités
technikaja, az impulzusmérés, beszokkenés szerepe.

A hattal felallas technikdjanak ismerete.

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

Az egy ¢és kétkezes vetések technikai.

Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiilonboz6é dobasfajtaknal,
szerepiik a jobb eredmény elérésében.

Jatékok, versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthaté egyéb doboszerrel
versengések helybdl és lendiiletszerzéssel. sulylokd versenyek.
Célbadobo versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogésok, futasok, ugrasok
dobasok végzése, a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete. A kozéptavfutas
allorajtra vonatkozo szabalyai, a koriven futas, a repiildrajt
ismerete.
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A savasodas jellegzetes hatasainak és annak a teljesitoképességre

gyakorolt hatasai.

Az alloképesség-fejleszté modszerek ismerete.
A nekifutas jellemzdinek ismerete a magas-, és tavolugrasnal.
Az ugroszamok szabalyainak ismerete, a sériilések megeldzése

szempontjabol.

Az idealis kirepiilési szog a jobb teljesitmény elérése

szempontjabol.

A dobésok f6bb szempontjainak és az azokkal kapcsolatos
balesetvédelmi ismeretek.
A magyar olimpiai futo-, ugr6 és doboeredmények ismerete

Reakci6idd, mozdulat-, mozgasgyorsasag,; 1épéshossz,
Iépésfrekvencia; irambeosztas, pihen6idd, ugrélab, lenditd 1ab,

Kulesfogalmak/ foluors e g1 . . .
fogalmak clugras, elu.gras, optlrmah:% se.:‘besseg, max1ma1}s sebesseg’, )
sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatds-ellenhatés, belsd
ritmus, dinamizmus.
Tematikai egység/ Alternativ és szabadidés Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerek 9 ora

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgésok.
A természetben {izhet6 sportok alapszabalyai.

A legfObb balesetvédelmi ¢s biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii
ismerete.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott
sportagi mozgassal a kivant edzéshatas és élményszerzés elérése.
Felkészités az 6nalld vagy onszervezddo sporttevékenységek

A tematikai egység | (1zésére.
nevelési-fejlesztési céljail A szervezet edzettségének és a sporttal kapcsolatos pozitiv

beallitodas, elkotelezddés kialakitasa az élményszert, valtozatos
¢s kotetlen foglalkozéasok altal.
Egészségkultira és prevencio: 5 ora

Ismeretek/fejlesztési kovetelménye Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy
valasztott sportagi mozgas mozgasmiiveltségének

fejlesztése.

Az 5-8-9-ik osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és
helyi lehetdségek adta egyéb alternativ szabadidds sportok.
Az egyén altal elényben részesitett, élethossziglan tizhetd
sportok alternativainak bdvitése.

Elokeszites, felkeészités, képességfejlesztés:

Az élményszeri, természetben végzett el0készitd €és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznélasaval a
szervezet alkalmazkoddképességének, az edzettségnek,
fittségnek fejlesztése. A természetben végzett 6nallo
bemelegités -— laza tanari kontroll mellett. A
kornyezettudatos viselkedés alapelvei, a

Foldrajz: 1d6jarasi ismeretek,
tajékozodas, térképhasznalat.
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kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.
Felkésziilés és egylittmiikodés a kiillonbdzd tdborozasi
lehetdségek, specilis thra jellegli terhelések elott €s alatt.
Technika és taktika gyakorldsa

A minimalis hely és eszkozigényli sportmozgasok
megismerése, sokoldalu, balesetmentes elsajatitasa ¢s
¢lményszerii gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott
sportagban, fizikai aktivitasban.

A fair play szellemének, és a személyes biztonsagnak szem
elott tartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarto sportolds szamara felelds dontésekhez
sziikséges képességfejlesztés.

Az egyéni képességek kibontakoztatisa a kozosségi
tevékenységek soran. Transzferald képesség: a sportban
szerzett tapasztalatok atiiltetése az €let mas teriileteire a sajat
¢s a kdrnyezet javitasara.

Informacidk atadasa, a megélt élmények, tdborozasi
tapasztalatok atadasa.

Prevencids ¢és rekreédcios tevékenységformak elsajatitasa,
kreativ alkalmazasa.

Kooperacio, dnkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
}(()ulclifl(;ialmak/ kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék,
g egyensulyérzek, batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.
Te.matlk,af egyseg/ Onvédelem és kiizdésportok Oral,(eret
Fejlesztési cél 6 ora

Elozetes tudas

kiizdelemben.

A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelem fajtai
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikék fajtai és alkalmazhatosaguk a

magas foku jartassag elérése.

Az egyén védelmét szolgalo egyszeriibb technikakban, kiizdelmekben

A tematikai egység as 1oku jar , e, , ,
nevelési-fejlesztési A kiizd6 t1p1,1'51’1 §p9ﬂagak, jatékok tudatos alkalmazésa soran az
céljai onuralom erdsitésére,

Egészségkultira és prevencio: 2 éra

A tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara szoktatas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténel
A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nemi és kozel f)rtene en'a,’
, , , tarsadalmi és
azonos testalkat tanulokkal végeztetjiik , L.
allampolgari

Elokészit6 és ravezetd jatékok, gyakorlatok.

.....

tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése,

ismeretek: keleti
kultara, 6si magyar
harcmuvészet.
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amelyek bonyolultabb feladatok elvégzésére is alkalmassa teszik a
tanulot.

Alap kézgyakorlatok, htizo-taszito, lenyomo-emeld gyakorlatok,
esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, az egészségi és élettani
szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil, tarssal vagy onalléan. Alapvetd
onvédelmi technikakat elsajatitdé gyakorlatok jatékos €s valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok a tanuldsa a sajat képességek
figyelembe vételével.

Grundbirko6zas

A 9-ik osztalyban tanult fogasok, kitolasok, kihuzasok, emelések,
szabadulasok gyakorlasa, biztonsagos végrehajtésa.

Ujabb elemkapcsolatok tanulésa, gyakorlasa, alkalmazésa.

A z egyensulyhelyzetek kihasznalasa: mogé keriilések, kiemelések,
allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharc technikdk, allastechnikak, onvédelmi fogasok a
9. osztaly anyaga szerint. A technikdk alkalmazasa 0j varidciokban,
fokoz6do erdkifejtéssel, boviild szabalyismerettel, onfegyelemmel.

A kiizdelmek soran 6nallé megoldésok, kreativ alkalmazasok,
tamogatasa az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizddjellegili sportagak gyakorlasat megeldzo
specifikus bemelegité mozgasok ismerete.

Kiizdéfeladatok eszkozokkel: tornabot, sulyzo, gumikotél, medicin
labda.

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése, az
ellentmondasos helyzetek tudatos kezelése.

Sportszeriiség, sikerélmény, sikerorientaltsag, kudarctiirés képessége.
Sportszer(i magatartas mellett érvelés a felmeriil6 vitdkban.

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

Etika: a masik
ember tiszteletben
tartasa.

Kulcsfogalmak/ Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem,

fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon.

Tematikai egység/ Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi
Fejlesztési cél Teszt (Netfit)

Orakeret
10 6ra

A futdbmozgas technikdja. A biomechanikailag helyes testtartas

Elézetes tudas kialakitasa. Szabalykdvetd magatartds, onfegyelem,

egyiittmiikddés. Torekvés a pontos, eredményes végrehajtasara.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Az egyéni fittségi allapot értékelésének tanulésa. Az
egészségkozpontu fittséggel kapcsolatos ismeretek tanulasa. A
testmozgas egészségben betdltott szerepének tanulésa. Az
egészségsztenderdek értelmezése. A fittségi teszteredmények
értelmezése. Onellendrzés és a fittségi allapot nyomon kdvetése.
Egyéni fittségi teljesitménycélok kialakitasa. Motivacio a
rendszeres fizikai aktivitasra. Fittségi allapotot noveld
tevékenységek tervezése. Az eredmények bizalmas kezelésével
kapcsolatos ismeretek megszerzése. Specialis teriiletekre valo
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alkalmassag. A rendszeres testmozgasra nevelés ¢s a fittség
oktatas tamogatasa. Egyéni maximalis teljesitOképesség
megitélése. Pontos informacidszerzés a tanuld
egészségkozpontu fizikai fittségérdl. Egyéni teljesitménycélok
kitlizése ¢és elérése. Testnevelés érdekében torténd intervenciod
iranyainak ¢és hatékonysaganak megitélése(példaul

tantervfejlesztés).
Tematikai egység/ L , < Orak’e ret:
. by Egészségkultura, prevencio 25 ora
Fejlesztési cél .
(szétosztva)

Elozetes tudas

Légzo, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna
gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok €s ellenjavallt
gyakorlatok. Az autogén tréning és a progressziv relaxaciod
felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

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

Tudatos baleset megel6zés, a veszélyes helyzetek €s a fenyegetettség
elkeriilése. A téli idojaras jotékony hatasa a szervezetre,
egészségvédelemre. A fajdalom tiirése (oxigénaddssag, 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 és az
egészségmeglrzd szokasrendszer megerdsitése.

Az élethosszig tarto sportolashoz sziikséges felelés dontések
rugalmasan bdvithetd informacios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:

Bemelegités

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

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

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték 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.

ismeretek az emberi
test mukodésérol,
aerobterhelés,
gerincferdiilés
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Részben 6nalldo mozgasprogram tervezés.

Testépités: a f6bb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében: egyszerli edzéstervek.

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.

Motoros tesztek-kozponti eldiras szerint.

Az egészséges test és l1élek megdvasa.

A testsuly, testtomeg, a testosszetétel mérése, 6sszehasonlitd
adatrogzitése. Stressz oldo és relaxacios gyakorlatok:

a fizikai ¢és lelki egyensuly onellendrzésen alapuld fenntartasara.

A technikdk hasznalata a sajat tanuldsi technikak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellenstilyozasara gerinctorna gyakorlatok.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitése, nyujtasa.

A gerinctorna lényegének ismerete, szerepe a testnevelési €s
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtai.

Torekvés az onmagahoz mért legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadésara.

A sajat test elfogadésa, valtozasainak kovetése, kommunikécioja
mint a kommunikécio része.

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

Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢letmaddja irant.

Kulesfogalmak/ 'Stretcl‘liflg,'nyu’ga,lmi Pulzus, 1‘1.1unka.pulzus, ‘testépités,' eredzés,
fogalmak 1nten21‘Eas, 1sme‘Eless,za‘1m, te,sttf)meg .1nde>,<, biomechanikailag helyes
testtartds, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.
Tematikai egység/ Délutani sportfoglalkozas Orakeret
Fejlesztési cél (sportjatékok és iszas) 72 6ra
Biztonsagos mozgas ¢s tajékozodas a vizben, viz alatt.
Melluszas:25 m, hat vagy gyors uszas150 m-en, egyszerii rajttal,
forduloval.
Elézetes tudas A sajat teljesitmény értékelése. Passziv tars vizbol mentése kis
tavolsagon.
Balesetvédelmi utasitasok az uszoda ¢€s a fiird6 szabalyainak ismerete,
betartasa.
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Az uszoerd és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotdnia
tlirés erdsitése, a vizben torténd tajekozodas javitasa.
Az er6kozlés gazdasadgossa tétele a vizben és a viz alatti tiszas soran,

A tem,a 131ka.1 CBYSCS 14 pihenés nélkiil megtett tav novelése legalabb két uszdsnemben.
nevelési-fejlesztési , , . Py . . T
céljai A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussa és optimalissa

tétele a bonyolultabb mozgéasvariaciok elvégzése soran is.
Az uszas prevencios ¢és rekreacios elényeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelménye Kapcsolodasi pontok

Az Gszasoktatas a helyi lehetéségeken és dontéseken alapulé
valasztas. Ha a helyi tantervben nem szerepel, ugy mas tematikus Fizika:
tertilet 6raszamait kell megndvelni. kozegellenallas, a viz
MOZGASMUVELTSEG tfuh? ‘%ffls?,ga,l’
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. chajtoeto, s
Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozé V1ZSZeNNyezes.

. . . Newton ¢€s
kiindulo6 helyzetbdl. Arkhimédé
Jarésok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban €s rimedesz

torvényei.

csoportosan. Ugrasok tarsak segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd
nagy vizbiztonsagot igényld jatékok. Alkoto jatékok. /ghlaépités /
Sor ¢és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az uszotechnika
részleges vagy teljes alkalmazéasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil- a technikat el6készitd izomfejleszto
gyakorlatok eszkozzel, eszkoz nélkiil.

Fittség noveld gyakorlatok eszkoz nélkiil vagy kiilonb6zo eszkdzok
segitségével (aquafitness).

Magasabb szintli kondicionalis képzés a 9. osztalyban begyakorolt
uszomozgas terhelést noveld eszkdzokkel.

Az Gszés technikdja

Gyakorlas harom uszasnemben, a technika csiszolasa, az uszas
tavjanak novelése, a haladas és pihend ardnyanak javitasa, a
monotonia tiirése.

Uszéasok 800-1000-1200 m-es tavon vélasztott technikaval.
Szabalyos rajtok (fejesugras, vizbol indulés), €s az optimalis
sebességmegtartas. Az uszdsnemnek megfeleld szabdlyos fordulok.
(bukd, atcsapos) €s a célba érés elsajatitasa.

’

Uszoversenyek

Bemelegités az Giszasra- szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszertsitett versenyek edzésen /fejesugras nélkiil pl./
Iskolai versenyek konnyitett szabalyokkal.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Uszo6-gyogyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxaciés gyakorlatok vizben (lebegés).

Téjékozodas a vizben , vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok-targyak felhozasa novekvo tavolsagrol.
Téargyak vonszolasa, hiizasa vizben. MentOugrasok elsajatitasa.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas
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Sériilt megkozelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovéabbhaladas passziv tarssal a vizben, névekvo tavolsagon.
A vizb6l mentés technikajanak csiszolasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tanitvany szamara a legmegfelelobb iszdsnem gyakorlasa, a
fizikai, szellemi, érzelmi hatés pozitiv lehetdségeinek ismerete.

A tanul¢ teljesitoképességének (hatarainak atlépésének)
novelésének lehetdsége: dnismeret, onfejlesztés.

Az uszas preventiv rekreacids elonyeinek ismerete, az €lethosszig
fenntarthat6 rutin megértése.

A vizbdl mentés feleldsségének, veszélyeinek €s szabalyainak,
pontos menetének ismerete.

A szakkifejezések, €s vezényszavak ismerete, a hibajavitas

megértése.

A sajat test mozgatasa a viz alatt €s a vizben, és az ezzel
kapcsolatos félelmek megfogalmazasa, atélése €s lekiizdése.
Vizes vetélkedOkben, jatékokban-a tarsak és a csoport iranyitasa a
kozos érdekek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv részvétel.

Kulcsfogalmak,
fogalmak

Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo,
atcsapos fordulo, vizbdl mentés, mentéugras
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A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos
ciklus végén

Sportjatékok

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

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

A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfelel6 megvalasztasa.

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

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

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

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlds mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése ¢€s érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus el6adasmod.

Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
tancmotivum fiizér 0sszeallitasa.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

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

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges 1d06 €s sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javuld futd-, ugré-, doboteljesitmény.
A tempdérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas
gyakorlasaban.

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

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas €s a tempdvaltasok 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 kiizdSsportok
Az 6nvédelmi és kiizddgyakorlatokban, harcokban a kdzos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.
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A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak
feletti uralom.

Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombindci6 ismerete,
eredményes onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

1000 m-en a valasztott technikaval, egyéni tempoban, szabalyos
forduloval iszas.

Jelent6s fejlodés az uszoerd s alloképesseég teriiletén.

Egy valasztott iszdsnemhez tartoz6 5 szarazfoldi képességtejlesztd
gyakorlat bemutatasa.

Az amatdr versenyekhez elegendd versenyszabalyok ismerete.
Fejlodo sajat teljesitmény a viz alatti uszasban.

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

Passziv tars vonszolasa kisebb tavon (4—5 m) és a vizbol mentés
veszélyeinek, pontos menetének felsorolédsa.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzd
deformitas kockdzatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatdnak
ismerete ¢és felelds alkalmazasa.

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

A preventiv relaxacids gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A fittségi
paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan
onfejleszto 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- €s a fesziiltségszabalyozasban.
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11. évfolyam

Oraszam: 180 ora/év
5 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
Sportjatékok .

1. 37
(Egészségkultura, prevencio: 8 ora) ora
Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak .

2. , B L, 18 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 5 dra)

3. Atleflkarjelleg’u feladatok. o 28 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 5 ora)

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek .

4. L . o 9 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 5 ora)

5 Onvédelem és kiizdésportok 6 6ra

" | (Egészségkultira, prevencio: 2 éra)

6. | Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (Netfit) 10 ora

7. | Egészségkultura, prevencio 25 ora

8. | Délutani sportfoglalkozasok (sportjatékok és iszas) 72.0ra

Tematikai egység/ i s Orakeret

fejlesztési cél Sportjatckok 37 ora

Elozetes tudas

A helyi tantervben meghatarozottak szerint valasztott labdajatékokban a 9-
10. osztalyos technikai —taktikai €s egyéb feladatok, lényeges
versenyszabalyok ismerete és alkalmazésa.

Megftelelés a jatékszerepnek, sportszerti és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejleszté és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A legalabb két valasztott labdajatékra vonatkozoan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi
€s mindségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsdgok ¢s jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése. A
tobbféle labdajaték sordn a mozgastanulas folyamataban miik6do
transzferhatéas kihasznalasa. Megkiizdés a fesziiltségekkel.
Egészségkultira és prevencio: 8 ora

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Fizika: mozgasok,
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Lanycsoportok esetében 20 ora atcsoportosithaté a Torna
jellegii feladatok és tancos mozgasformak tematikai egységére.

MOZGASMUVELTSEG

Altalénos feladatok.

Az énszervezés gyakorlasa. Onallé csapatalakitds, bemelegités,
gyakorlas, jatékszervezés. Szitudciok, feladatok megoldasa, 6nalld
egyéni/tarsa dontéshozatal, a sportszeriiség, tolerancia és empatia
szem elott tarasa.

A tevékenységhez tarozo felszerelések, berendezések 6nallo
hasznalat, rendben tartdsa megovasa.

A lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazas — jatékvezetési
gvakorlat.

Labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkovethetd
szabalytalansagok elkeriilését segitd gyakorlatok, megbeszélések.
A labdajatékokban a test-test elleni jatékszabalyok engedte
megoldasok gyakorlasa.

Kézilabddban ¢és labdaragasban a mezdnyjatékosra és a kapusra
vonatkoz6 szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabddban a forgasszabaly, a halo és a labda hibas megérintése,
az emberre vonatkozo teriiletelhagyas értelmezése.

A labdajaték-specifikus id6hatasok betartdsdnak gyakorlatai.

A szabalyok képzettségnek megfelelé onkontrollos betartasa, az
elkovetett vétség onallo jelzése.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalloan, a
Iényeges jatékszabalyok betartasdval, néhany jatékvezetdi non-
verbalis jel hasznalataval.

Az eredmény jegyzésében ¢és a jegyzOkonyv vezetésében szerzett
gyakorlat.

Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmérettetése, osztalymérkdzéseken, hazibajnoksagokban,
diakolimpiai €s egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar tanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan: cselezések, ritmusvaltas, biztonsadgos labdabirtoklés,
kidobott labda elfogésa, labdavezetés kiilonbozo testhelyzetekben,
tamado-, védo 1ab-, és karmozgasok, dsszetettebb atadasok, kdtetlen
atadasi formak, lepattan6 labda megszerzése, ebbdl indulas, atadas,
kosarra dobas.

Jatékok parban, csoportban, a variaciok 6nalld felhasznalésa.
Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezési formak: teriiletvédelem, emberfogasos védekezés,
gyakorlasa és 6nall6 alkalmazasa.

Jaték minden Osszetételli, emberhéatranyos, embereldnyos és azonos
1étszamu taktikai szituaciokban.

Onall6 jaték (streetball, egész palyas 5:5 elleni jaték).

iitkozések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatas.
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Kézilabdazas

A technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa.

Variaciok a tanult technikakkal kisebb taktikai egységbe dgyazottan.
A taktikat el6készitd futo- fogdjatékok, test-test elleni kiizdelem.
Sz¢Elsok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlasa, alkalmazasa
rovidebb akcidk befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditdsok gyakorlésa, 1étszambeli elonybdl illetve hatranybol
tdmadasok.

Jatékszituaciok ismétlése 1-2 bealloval, lerohanas rendezetlen
védelem ellen. Védekezési taktika végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2
védekezési rendszer esetén.

Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén.

Labdaruagas

A technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa.

A tanult elemek Osszetett variaciokban alkalmazott megoldésai
csokkend hibaszazalékkal. a labdakezelés biztonsaganak fokozasa,
Pozicidvaltasok szélességben ¢s mélységben zavaro ellenféllel
szemben is.

Felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas. Pontos szerelések,
cselezések gyakorldsa. valtozatos kapura 16vések, ivelések,
rugasfajtak alkalmazésa, a labda céltudatos irdnyitasa.

Fejelések kiilonbozo fajtai dobott vagy ragott labdabol.
Szogletriigas, bedobas, biintetdragasok kiilonbozo tavolsagrol.
Golszerzés a szabalyok betartdsa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztes

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.
A szoros és kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben.

Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlésa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiilonbdzo védekezesi formak ellen.
A csapatrészek Osszjatékanak megvalositasa.

Roplabdazas

Az oktatds menetét meghatarozo tényezo: a jatékos nem
birtokolhatja a labdat, igy a dontési 1d6 igen révid, a jaték szabalyai
szerint a jatékosok kozdott nincs testi kontaktus.

Technikai elemek tokeéletesitese, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaga, a labda tudatos és pontos helyezésének
gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése az ¢lvezhetd folyamatos
jaték elérése érdekében.

tanult timadasi technikdk gyakorlésa, fels6 egyenes nyitas
elsajatitasa helyes technikaval, talajrol.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorldsa valtozo iranyt és
erejli labdakkal, technikai kombinaciokkal.

A feladas technikéjanak gyakorlésa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A sancolas gyakorlasa, elsajatitdsa. Labdamentések
tovabbfejlesztése.

,,Roptenisz” szabadon valasztott, vagy kotott, vagy meghatarozott

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valdszinliségszamitas.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon és egyiittes
miikddése.
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érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztes
Védekezések kiilonbozo allasrendek szerint, csillagalakzat mint
alapvédekezési forma tanuldsa.

Utd, sancold jatékos

ejtett labdahoz val6 helyezkedés, tamadas kozbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintli alkalmazésa a kooperativ
jatékokban, feladatokban, sportjatékokban.

A testnevelési €s sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere,
egymasra épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, tipusok tudatos alkalmazasa. A paros és tarsas
kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.

A sportjatékok transzferhatasainak felismerése ¢és a lehetséges
Osszefiiggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A paros ¢s tarsas kapcsolatokban a konstruktiv konfliktusmegoldas.
A sportjatékok torténeti ismerete, tdjékozottsag a témaban.

A személyes biztonsag, a tarsak biztonsaganak védelme, a baleset
megel6zés fontossaga.

A sport €s kdrnyezettudatossag 0sszekapcsolasa.

ok melletti védekezés, sanc mogotti 1itdtt vagy

Kulesfogalmak/ Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
fogalmak problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapul6 jaték.
TeFrg ?lt;:;lé;gzg ¢/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Olr 3 l((,;;et

Elozetes tudas

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

Esztétikus, fegyelmezett, feszes tartasu végrehajtas.

Differencidlt gyakorlasi mennyiség, mindségi okai, kvetkezményei.
A képességek fejlesztése gyakorlassal, kis tanari segitséggel aktiv
tevékenység versenyszituaciokban is.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Az 6ndllosag és kooperativitds novelése a mozgasrendszer
miukddtetésének minden teriiletén: bemelegitésben, képességtejlesztésben,
gyakorlasban, versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek és
gyengeségek figyelembe vétele.

A kozos tervezés kivitelezés a kelld hatarozottsagu és ontudata
kommunikacio fejlesztése.

A produktumok j6 tartassal, biztos kiallassal torténd gordiilékenykonnyed,
plasztikus, esztétikus végrehajtasdnak elérése.

Egészségkultiara és prevencio:5 ora
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Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A korébbi évfolyamokon tanultak gyakorlasa bovitett
elemkapcsolatokkal torténd ismétlése. Alkalmazéasuk az
oraszervezes funkcidinak megfelelden.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése.

A gyakorlatok varialasi szempontjai: pl. mozgasiitem
valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa.

Az agonista €és az antagonista izmok aranyos és harmonikus
fejlesztése.

Az aktiv és passziv izomnyujtas.

Kéziszerek: thera band, gyogylabda, homokzsdk stb. alkalmazasa
8-16 iiteml gimnasztikai gyakorlatok, egyideji
mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok. Onéallésag a
gyakorlatok kivalasztasaval, gyakorlatsorok osszeallitasa.
Osszetett, komplex fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
végzese.

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és
stretching gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas
lekiizdésével.

Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban,
iilésben, fekvésben,

forgdbmozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segité kondicionalis és
koordinacios képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az
egyéni fejlodését figyelembe véve.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban
kivalasztott egy szeren a minimalis kdvetelményszint tanulésa,
gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok, talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa:
tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal,
mérlegallasok, spargak, hidak, mozgasos gyakorlatelemek
gyakorlasa: guruloatfordulasok kiilonb6z6 iranyokba,
guruloatfordulas hatra-toloédas kézallasba, tarkodbillenés,
fejenatfordulés, kézenatfordulas oldalra, kézenatfordulés,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, délések,

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

Biologia-egeszségtan: az
izommiikodés élettana.
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felallasok egységesen az alapformaban ¢€s differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése.

Akrobatikus gyakorlatok-osszefiiggo gyakorlatsorok
Gyakorlas sordn az egyéni teljesitoképesség, az esztétikus ¢és
harmonikus eldadasmod, (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc)
mint mindségi elvaras jelenik meg. Hibajavitas, ismétlések.
Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Paros és kiscsoportos gyakorlatok dsszeallitdsa, bemutatasa.
Szertorna gyakorlatok

A 9-10.¢évfolyamon tanultak gyakoroltatasa.

Az elemek mennyiségi ¢s mindségi tovabbfejlesztése, nehézségi
fokanak emelése differencialtan és egyénre szabottan is.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamdra

A 9-10. évfolyamon tanultak ismétlése, tovabbfejlesztése, 0j
elemek tanulasa.

Korlaton — terpesziilés, harant iilés, nytjtott timasz ¢és hajlitott
tdmasz, oldaltdmaszok, lebegétamaszok, lebegd felkartamasz,
felkarfliggés, alaplendiiletek felkartamaszban és fliggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés
eldre terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel timasz
iilétartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhizodas tdmaszba, alaplendiilet, ellendiilés,
alalendiilés, kelepforgasok, térdfellendiilés, billenés, tdmaszbol
homoritott leugras hatra, alugras,

Gylirlin — kéz- 1abfliggések, fiiggések, lefiiggések, mellsd
fliggdmérleg, hajlitott tamaszok, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzddas tolddas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamara.

Gerendan — allasok térdelések, iilések, fekvések,
térdelétadmaszok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés
fekvotamaszba, térdelotamaszba, fordulatok allasban,
guggolasban.

Szokdelések, labtartas cserck, felugras, egy 1ab at és
belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaleugras.
Felemaskorlaton — tdmaszok, harantiilés, térdfliggés,
fekvofiigges, fiiggdtamasz, fliggésbol lendités, lendiilet elore —
hatra fliggésben, tAmaszban lendiilet lebegbtamaszba, felugras
tamaszba, felugras fliggésbe, leugras tdmaszbol, alugras.
Bemelegités: egyénileg 6sszeallitott mozgassorozat.

A segitségadas technikai felelds kiilsé kontrollal, tudatos
hibajavitds a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil egyszerli szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus sz&p €s ndies mozgasokat, alakformalast segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok
megismerése, gyakorlasa.

Miiveszetek: az esztétika
fogalma
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A testtartas, tdgassag és forgasbiztonsag novelése.

A ritmusérzék tovabbfejlesztése, 6nalld zenevalasztas, bovitési
lehetdség.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt el6készito tartasos €s mozgasos
elemek, a f6 mozgéasok alapformainak ismétlése, 0j Osszetett
formak gyakorlasa.

Kotélgyakorlatok

Egyszeri keresztezett athajtasok, ugrasok fordulatok, athajtas
kozben is, kotélforgatasok, test koriil és test koré,
kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobasok ¢€s -elkapasok,
kotélkorzeések fliggdleges €s vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok:

Karikaforgatasok, atadasok, egyik kézbdl a masikba, testkoriil és
test koré, ugrasok és fordulatok karikamozgatas kozben, dobasok
¢s elkapasok, athajtasok porgetések, korzések talajon és
levegdben, fiiggdleges és vizszintes sikban.

Minimum 10 -12 elembdl all6 gyakorlatsor 6sszeéllitasa.

Aerobik

A sportagi jelleg: dinamikus-statikus erd, egyensulyozas,
lazasag, ruganyossag, ritmusérzek, elokészitd és ravezetd
gyakorlatai.

Alapvetd kritériumok: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa,
szinkron a zenével és egymassal.

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.
Péaros, csoportos koreografiak: optimalis tanari irdnyitassal.
Aerobik bemutatok osztaly és iskolai szinten.

Részvétel egy egyszerii csoportos aerobik gyakorlatban.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a
helyi személyi és targyi feltételekhez igazodo tanc.

Sporttancok gyakorlasa

A Magyar Divat és Sporttdnc Szovetség rendszeréhez igazodd
rokon tancok (sztepp, show, akrobatikus, salsa, diszko, hip-hop,
break, mambo, blues, modern swing stb) mozgasrendszerének
iskolai alkalmazésa.

Torténelmi tancok gyakorlasa

Palotés és /vagy keringd, 5-6 motivumbol 4ll6 rovid koreografia
megtanuléasa és ismétlése, bemutatésa.

Néptanc gyakorlasa

A magyar néptanc-kincs egyszeriibb motivumai és azok
kapcsolatai a Tanc és Drama kerettantervben kidolgozottak
szerint.

Egy dunantili és /vagy alfoldi és /vagy erdélyi tanctipus
motivumai €s rovid tdncfolyamata megtanulasa, gyakorlasa,
eldadasa.

Egyeb tornajellegii és tancos mozgasformak

A tornajellegii kondicionalis és koordinacids képességek és
készségek alkalmazasa mas — a helyi lehetdségek szerint a helyi

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miivészetek:
romantika, modernitas
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tantervben rogzitett — mozgasrendszerekben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, tuddsatadas, masok tanitasa.
Viltoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikéja, harmonikus
esztétikdjanak atélése, tudatos felvallalasa.

A divat és média altal kozvetitett kedvezd és kedvezdtlen
tényezOk szétvalasztasa.(értékfelismerés, onértékelés).

A sajat €s tars testi épsége iranti feleldsségvallalas: a gyengébb, a
sériilt tars segitése.

A tarsak €s a csoport irdnyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembe vételével, stratégidk egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgésos tevékenységek
sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasport €s tdnctorténeti ismeretek.

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus
Kulcsfogalmak/ , . . 1 i o -
egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc,
fogalmak ,
sporttanc.
Tematikai egység/ Orakeret

Atlétikai jellegi feladatok 28 6ra

Fejlesztési cél

Térdel6-, allo és repiilorajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Elozetes tudas Kiilénféle bottechnikdk a valtéfutasban.

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

A hajités, 16kés, és vetdmozgés biomechanikai kiilonbozdségei.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszeriiségek
alkalmazasaban.
Az dnismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgéasformak
kivalasztasa ¢és onalld gyakorlasa révén.
A tematikai egység | A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugro-, doboszamok versenyszabalyai
nevelési-fejlesztési | 5 korosztalyos el8irasok szerinti alkalmazasa, betartasa.

céljai Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.
Meérhetd teljesitményeken alapul6 objektiv ellenérzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos ¢és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositasa.
Egészségkultiara és prevencio:S ora

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodast

pontok

MOZGASMUVELTSEG o
Biologia-

Futasok egészségtan:

Rovidtav, valtofutas, gatfutas szénhidratlebo

A gyorsfutas technikajat javitoé gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. ntas.

A kedvezd rajthelyzet kialakitasa, a segédvonalak kijelolése. versenyszerti
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végrehajtas, eredményorientalt egylittmikodés valtofutasban.

Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika
alkalmazasa magasabb akadalyokon, gaton, 3-4 Iépéses ritmusban.
Kozeptav, folyamatos futas, tajékozodasi futas

Vilasztas a tavok koziil. A kiilonbozd tavokhoz illeszkedd futétechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempo és
irambeosztas megvalasztasaban.

Alloképesség-fejleszté modszerek rendszeres alkalmazasa és
teljesitményének nyomon kdvetése. Az alloképesség-fejleszté modszerek
onallé gyakorlésa.

Folyamatos futas kozbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homoritd és tavolugrd technika jellemzdinek ismerete, gyakorlati
alkalmazasa-

Vilasztas a magasugré technikdk koziil: 5-7 1épéses egyénileg kialakitott
nekifutassal versenyszerti végrehajtas.

Kozremiikodés versenyek lebonyolitasaban.

Kondicionalis jelleggel sorozatszokdelések: 1-3 1épéses sorozatelugras, 2-4
1épéses sorozatfelugrasok technikajavitd végrehajtasa.

Gyorsul6 nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobéasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldall erdsitése.
Teljes lendiiletbdl hajitas.

Vilasztas az egyes 10k6 mozdulatok koziil.

Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa.

Az optimalis kidobdsi szogre, sebességre ¢s magassagra torekveés.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram ¢€s tempd megvalasztdsa szempontjainak ismerete.

A nekifutas modositasanak sziikségessége.

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

Az olimpiakon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

A ,.gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb eredmény elérése, a siker atélése, a kudarc
elfogadasa, és az azzal valdé megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdéségek ismerete.

Té4jékozodasi futas alapjainak ismerete.

Fizika:
hajitasok,
energia.

Tortenelem,
tarsadalmi és
dllampolgari
ismeretek: Az
olimpiai
eszme. Az
ujkori olimpiak
torténete.

Egyéni reakcididd, mozdulat és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1épd, homorito, 0ll6z6 technika,
fogalmak atlépd, guruld, hasmant- és flop technika, 6tlépéses hajitod ritmus,

16kés, vetés, jegyzOkonyvvezetés
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 9 6ra

Elozetes tudas

Az adott sportmozgés technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, i) mozgésszituaciokban.

A baleseti kockézatok mérlegelése.

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

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

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga ¢s gyakorisaga, a
pihend id0 jelentOsége.

A tematikai egység

A rekreacids ¢életvitelhez sziikséges sportagi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalldan kezdeményezett tarsa vagy
csoportos sportolas szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassagok
megszerzése. A testnevelés Ujszerl tartalmakkal torténd gazdagitasa,

nevelési-fejlesztési
céljai

megszerzese.
Egészségkultira és prevencio: 5 ora

az iskolai létesitményen beliili és tagabb kornyezetben levo
lehetdségek kihasznalasa sportoldsra. A felnétt kor sportos
¢letviteléhez tjabb sportagak megismerése. Csaladi €s csoportos
ontevékeny sportolashoz sziikséges szervezési és rendezési ismeretek

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy
valasztott sportagi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.
A szabadidod, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A
helyi tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai,
gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a
hozzatartozé eszkdzok, technikék és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a
természet erdivel- jatszoterek, szabadid6-kdzpontok bevonasa,
az adottsagok kihasznalasaval jégpalya készitése.

Ujszerii mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a
kozlekedésbiztonsag teriiletén a kerékparozas kulturajat szem
elott tartava.

Sportolas kozben a rutinok megerdsitése: a kornyezet védelme,
a zoldfeliilet megovasa, a tajhaszndlat, energia €s vizhasznalat,
a dohanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgyiijtés,
ujrahasznositas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos €s ontevékeny
sportolasra valo felkészités, az onszervezddéshez sziikséges
ismeretek, jartassagok megszerzése. Tarsasagban is jol
alkalmazhaté mozgasos kreativ, kommunikacios és
kooperacids jatékok tarhazanak bovitése. A tobbfunkcios helyi
lehetdségek, eszkozok bevonasa a tartalmi valtozatossag
biztositasdhoz (természetes akadalyok, ligyességi versenyek, a
kornyezet adta kihivasok legydzése).

Biologia-egészségtan:
¢lettan.
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Egyszert (akar sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigényli
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotél, asztalitenisz, lengdteke,
tollaslabda, mini trambulin, galagyakorlatok stb.).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Szabalyismeret ¢s baleset-megel6zési informaciok a helyi
tantervben kidolgozott alternativ sportagak teriiletén.

A helyes 061tozkodés €s folyadékfogyasztas a szabadtéren
végzett sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok soran az
egyénnek Onmagaval, tarsaival €s a természettel valod
kapcsolata kialakitasa.

A taborozasi eszkdzrendszer megismerése, hasznalataban jartassag
szerzése (tajfutés, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitlra,
vandortabor stb.)

Egy valasztott alternativ sportdgban a vilag elit teljesitményeinek
ismerete.

Rekreacio, edzettség, fittség, jo kdzérzet, teljesitOképesség,
Kulesfogalmak/ .. PR A . o A

ujrahasznositas, példamutatas; kornyezettudatos természet- ¢s épitett
fogalmak o .

kornyezet-hasznalat.
Tematikai egység/ . Ly x Orakeret

. a1 ceyseg Onvédelem és kiizdésportok .

Fejlesztési cél 6 ora

Elozetes tudas

Biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdéssel kapcsolatos ritudlé.

Az indulatok feletti uralom. Néhany énvédelmi megoldas, szabadulas
a fogasbol.

A dzsudo illetve a grundbirk6zas alaptechnikai szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az donbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése €s a sportszeriiség (fair play) szemléletének
kiteljesitése. Kiizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a
személyiségfejlesztésben, kiilonods tekintettel az onuralomra, a tarsak
tiszteletére és a szabalyok elfogadasara. A kozosségben eléforduld

veszélyhelyzetek felismerése €s kezelése.
Egészségkultira és prevencio: 2 ora

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG T,O”ec’}elle”?’,
A kiizdéseket elokészitd és ravezetd jatékok, gyakorlatok. tfzrsa a mz’eiv
allampolgari

Tolasok-htizasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirko6zas cselekvés biztos gyakorlasa:

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

A mogeé keriilések €s kiemelések kiilonbozo valtozatai,
dobastechnikak, leszoritasok alkalmazasa. Az eredményes féldharc
technikdjanak elsajatitasa.

ismeretek: Okori
olimpidk, hésok,
tavol keleti kultarak,
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Egyéni és csapatversen

formaban és paros kiizdelmek.

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:
A 9-10. osztalyban tanult technikék és taktikak tovabbfejlesztése.
Az egyensulyt stabilizal6 és ezt kibillenté gyakorlatok,

testsulyathelyezések, ir
gurulasok.
Szabadulas kiilonb6zo

Tamadas elharitasi modszerek (iités, szuras, ragas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tamadas elharitasi eljaras,
ismerete, megértése, alkalmazasa.

Az érzelem és fesziiltségszabalyozas: az agresszid megeldzése a
kiizdéjellegli sporttevékenységek révén, az elényok
megfogalmazasanak képessége.

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

yek, klizdési taktikat igényl6 feladatok jatékos

anyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra

fogasokbol (karfogés, 6leld fogas, fojtas).

Kulesfogalmak/ | viszonylagos erékifejtés, fokozatosan ndvekvé erdkifejtés,
fogalmak sériilésmentes kiizdelem, agresszio, 6nuralom, sportszeriiség.
Tematikai egység/ Nemzeti Egységes Tanuléi Fittségi Teszt Orakeret
Fejlesztési cél (Netfit) 10 ora

Elozetes tudas

A futdbmozgas technikéja. A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasa. Szabalykovetd magatartds, onfegyelem,
egytittmikodés. Torekvés a pontos, eredményes végrehajtasara.

Az egyéni fittségi allapot értékelésének tanuldsa. Az
egészségkozpontu fittséggel kapcsolatos ismeretek tanuldsa. A
testmozgas egészségben betdltott szerepének tanuldsa. Az
egészségsztenderdek értelmezése. A fittségi teszteredmények
értelmezése. Onellendrzés és a fittségi 4llapot nyomon kovetése.
Egyéni fittségi teljesitménycélok kialakitasa. Motivacio a
rendszeres fizikai aktivitasra. Fittségi allapotot noveld

A tematikai egység tevékenységek tervezése. Az eredmények bizalmas kezelésével
nevelési-fejlesztési céljai | kapcsolatos ismeretek megszerzése. Specialis teriiletekre valo

alkalmassag. A rendszeres testmozgasra nevelés ¢s a fittség
oktatas tamogatasa. Egyéni maximalis teljesitOképesség
megitélése. Pontos informacidszerzés a tanuld
egészségkozpontu fizikai fittségérdl. Egyéni teljesitménycélok
kitlizése ¢és elérése. Testnevelés érdekében torténd intervenciod
iranyainak ¢és hatékonysaganak megitélése (példaul
tantervfejlesztés).

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultiara, prevencio 25 6ra

Elozetes tudas

Rendezddo6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmod érdekében.

Relaxaciods, terhelési, edzési és a test €pségét, egészségét megorzod
eljarasokbol egy-két megoldés ismerete, alkalmazasa.
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Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat
megoldéasaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios ¢és relaxacios mozgasos tevekenységek onallo
mikddtetéséhez, bovitéseéhez és sziikség esetén gyogyaszati céllal
torténd gyakorlashoz sziikséges készségek €s kompetenciak

A tematikai egyseg | el ootése.
nevelési-fejlesztési Az edzé teliesitmé svelésére és MArésé .
céljai z edzésre, a teljesitmény novelésére és meérésére, a prevenciora,
rekreaciora kész fizikai és mentalis allandositasa, a stressz kezelése.
A fenntartashoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezeése.
Beépitve a sportagak 6raszamaba.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok |
MOZGASMUVELTSEG o
Bemelegités Biologia-egészségtan:

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

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobéashoz,
kiizdéshez kapcsolddo bemelegitések altalanos €s specialis
jellemzdinek, mozgésainak elkiilonitése szoban, és gyakorlatban

egyarant.

Edzés, terhelés

Jol szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem /id6, ismétlésszam/, intenzitas/sebesség,
gyakorlatstiriség,megfeleld ellenallas/ terhelés, pihenés

egyensulya.
FObb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése €s
megvalodsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban
eszkozokkel és anélkiil. A fizikai fittség tipusai, fejlesztési
lehetéségei: az aktivitas szintjének becslése, kdvetése. Onallo
mozgasprogram tervezés. Hagyomanyos ¢€s alternativ eszk6zok:
pulzusmérd, medicinlabda, stilyzo, ugrokotél, gimnasztikai labda,
erdgépek stb. A koordinéciot fejlesztd eljarasok, a szabadido
megtervezése. Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra
fejlesztett kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.
Motoros tesztek: kdzponti eldirds szerint.

Az egészséges test €s 1élek megovasa. A munkahelyi és egyéb
artalmak ellensulyozasara: a helyes testtartas, az egészséges
labboltozat, a helyes 1égzés, gyakorlatai, az tildmunka és a zart tér
ellensulyozéasa. A sportolds kedvezd hatasa a szenvedélyek

anaerob terhelés, az
idegrendszer miikddése,
a keringési rendszer
miikddése, glikolizis,
termindlis oxidacio.

Fizika: egyszert gépek,
erd, munka.
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megeldzésében. A stresszoldas gyakorlatai: a relaxéacio tudatos
alkalmazésa. A testi-lelki harmonia fejlesztésének alternativ
lehetdségei. A testtartasért felelds izmok erejének €s
nyUjthatdsaganak fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito

tornaval.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés ¢lménye (flow).

A sportagak gyakorlasdhoz illeszkedé bemelegitési eljarasok
ismerete. A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és az ébrenlét megfeleld aranyai, a sport szerepe az
egészséges alvasban. A gerincartalmak és sériilések ismerete,
elkeriilése, gerinckimélet. A stressz elleni tudatos védekezés.

A novekvo teljesitmény, a sporteredmény objektiv elismerése, a
masik ember teljesitményének pozitiv elismerése. A tudatos
terhelés, mérés, onkontrollon alapul6 teljesitményfejlesztés.

A sajat ¢és a tarsak egészséges ¢letmadja iranti feleldsségvallalas.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallum, tartos és

Kulcsfogalmak/ PR C , . s
fosalmak ellenérz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv relaxacio,
ogalma ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, tudatos jelenlét.
Tematikai egység/ Délutani sportfoglalkozas Orakeret
Fejlesztési cél (sportjatékok és iszas) 72 6ra

Elozetes tudas

Biztonsagos mozgas ¢s tajékozodas a vizben, viz alatt.

Melluszas:25 m, hat vagy gyors uszas150 m-en, egyszerii rajttal,
forduloval.

A sajat teljesitmény értékelése. Passziv tars vizbol mentése kis
tavolsagon.

Balesetvédelmi utasitasok az uszoda ¢€s a fiird6 szabalyainak ismerete,
betartasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az uszoerd és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotdnia
tlirés erdsitése, a vizben torténd tajekozodas javitasa.

Az erdkozlés gazdasadgossa tétele a vizben és a viz alatti tiszas soran,
a pihenés nélkiil megtett tdv ndvelése legalabb két Giszasnemben.

A vizben mozgésok soran a levegdvétel automatikussa és optimalissa
tétele a bonyolultabb mozgéasvariaciok elvégzése soran is.

Az uszas prevencios ¢és rekreacios elényeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelménye Kapcsolodasi pontok
Az uszasoktatas a helyi lehetéségeken és dontéseken alapulé
valasztas. Ha a helyi tantervben nem szerepel, ugy mas tematikus | Fizika:
teriilet 6raszamait kell megnovelni. kozegellenallas, a viz
MOZGASMUVELTSEG tulajdonsagal,
felhajtoerd, €s
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Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben.

Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozé
kiindul6 helyzetbdl.

Jardsok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban €s
csoportosan. Ugrasok tarsak segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd
nagy vizbiztonsagot igénylo jatékok. Alkoto jatékok. /ghlaépités /
Sor ¢és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az uszotechnika
részleges vagy teljes alkalmazéasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil- a technikat el6készitd izomfejleszto
gyakorlatok eszkozzel, eszkoz nélkiil.

Fittség noveld gyakorlatok eszkdz nélkiil vagy kiilonb6zo eszkdzok
segitségével (aquafitness).

Magasabb szintli kondicionalis képzés a 9. osztalyban begyakorolt
uszomozgas terhelést noveld eszkdzokkel.

Az Gszés technikdja

Gyakorlas harom uszasnemben, a technika csiszolasa, az uszas
tavjanak novelése, a haladas és pihend ardnyanak javitasa, a
monotodnia tiirése.

Uszéasok 800-1000-1200 m-es tavon vélasztott technikaval.
Szabalyos rajtok (fejesugras, vizbol indulés), €s az optimalis
sebességmegtartas. Az uszdsnemnek megfeleld szabdlyos fordulok.
(bukd, atcsapos) €s a célba érés elsajatitasa.

Uszéversenyek

Bemelegités az Giszasra- szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszertsitett versenyek edzésen /fejesugras nélkiil pl./
Iskolai versenyek konnyitett szabalyokkal.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem

uszo, gyogyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés).

Tajékozddas a vizben, vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok-targyak felhozasa novekvd tavolsagrol.
Targyak vonszolasa, huzasa vizben. Mentdugrasok elsajatitasa.
Sériilt megkdzelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovabbhaladés passziv tarssal a vizben, novekvo tavolsagon.
A vizbdl mentés technikajanak csiszolésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tanitvany szdmara a legmegfelelobb Gszdsnem gyakorlésa, a
fizikai, szellemi, érzelmi hatas pozitiv lehetdségeinek ismerete.

A tanul¢ teljesitoképességének (hatarainak atlépésének)
novelésének lehetdsége: onismeret, Onfejlesztés.

Az szés preventiv rekredcios eldnyeinek ismerete, az ¢lethosszig
fenntarthat6 rutin megértése.

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

A szakkifejezések, és vezényszavak ismerete, a hibajavitas

vizszennyezes.
Newton ¢€s
Arkhimédész
torvényei.

Biologia-egeészségtan:
személyi higiénia,
testapolas
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megértése.

A sajat test mozgatasa a viz alatt és a vizben, és az ezzel
kapcsolatos félelmek megfogalmazasa, atélése és lekiizdése.
Vizes vetélkeddkben, jatékokban-a tarsak és a csoport iranyitasa a
kozos érdekek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv részvétel.

Kulcsfogalmak, Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo,
fogalmak atcsapods fordulo, vizbél mentés, mentougras

12. évfolyam
Oraszam: 150 ora/év

5 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
Sportjatékok

1. | DporyateRox L 31 6ra
(Egészségkultura, prevencio:8 ora)

5 Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 15 éra

" | (Egészségkultiira, prevencié:5 dra)

Atlétika jellegii feladatok

3, e'l a'Je eg}l eladato o 22 éra
(Egészségkultura, prevencio:5 ora)
Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek ,

4. ., R e, 6 ora
(Egészségkultura, prevencio:5 ora)
Onvédelem és kiizdésportok ]

S. iy . o 6 6ra
(Egészségkultira, prevencio:2 ora)

6. | Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (Netfit) 10 ora

7. | Egészségkultura, prevencio 20 ora

8. | Délutani sportfoglalkozasok (sportjatékok és uszas) 60 ora
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatckok

Orakeret
31 ora

Elozetes tudas

tarsak elfogadasaban.

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9-10-11. osztalyok
technikai, taktikai versenyszabdlyainak ismerete, alkalmazasa.
Sportszert, csapatelkotelezett, jatékszerepnek /posztnak/ megteleld
viselkedés. Jatékvezetési gyakorlat megszerzése.

Onfejleszté és tarsas kapcsolatépitd jatékok, empatia és tolerancia a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Megkiizdés a fesziiltségekkel.
Egészségkultira és prevencio:8 ora

A valasztott két labdajatékra vonatkozéan:

A megoldéasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

A technikai ¢és taktikai tudds mennyiségi és mindségi ndvelése.
Az egyéni fizikai, és jellemvondsok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek erdsitése.

A tobbféle labdajaték transzfer hatdsa a mas sportmozgasokra.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Lanycsoportok esetében 20 0ra a Torna jellegu feladatok és
tancos mozgasformak tematikai egységre
atcsoportosithato.

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok.

Az onszervezés gyakorlasa.

Csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas, és jaték szervezés.
Tanari irdnyitast nélkiilozo: csapatalakitas, bemelegités,
gyakorlas, jatékszervezés (tdmadas-védekezes), értékeld
megbeszélések.

Szituaciok, feladatok 6nallé megoldasa, a sportszeriiség szem
eldtt tartdsaval.

A sportolasi tevékenységhez tartozé berendezések,
1étesitmények, felszerelések megovasa, rendben tartasa.
Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa-
Jjatékvezetési gyakorlat.

Labdaval, vagy labda nélkiil elkdvethetd szabalytalansagok
elkertilése.

A test-test elleni jaték tobb lehetdségének
modellalasa.(kézilabda, kosarlabda, labdartigas)

A mezOnyjatékosra és a kapusra vonatkozoé szabalyok
ismerete, betartasa. a képzettségnek megfeleld dnkontrollos
Jaték, a vétség onallo jelzése.

Roplabda: a forgasszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozé
szabalymegkdtések, a labda és a halo hibas érintése, a
teriiletelhagyas értelmezése.

A labdajaték —specifikus id6hatasok betartdsanak gyakorlatai.
Onallo jatékvezetés, a lényeges versenyszabalyok alkalmazasaval,

Fizika: mozgasok,
gravitaciok,
forgatonyomaték,
palyavonal. hatas-ellenhatés

95




néhany jatékvezetdi non-verbalis jelzés hasznalataval.
JegyzOkonyv vezetési gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az alap ¢és jatékismeretek alkalmazas, megmérettetése osztaly-,
hazibajnoksagokon, korosztalyos didkolimpian és egyéb
versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa.

A 9-10-11-1k évfolyamban tanult technikék ¢és taktikak
alkalmazasa jaték kozben.

Cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas;
labdavezetések-elfogasok, tamado-védo kar-, €s 1abmozgasok;
Osszetettebb atadasok, kotetlen atadasi formak; lepattand labda
megszerzese, indulas, atadas, kosarra dobas.

A taktikai, technikai variaciok 6nallo és kreativ felhasznalasa
parban és/vagy csoportban.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezés: teriilet, ember-, vegyes védekezés.

Jaték emberhatranyos, emberelOnyds-, azonos létszamu csapattal.
Onallo jaték (streetball; egész palyas 5:5 ellen)

Kézilabdazas

A tanult technikai elemek tokeletesitése, alkalmazasa
Viltozatos varidciok a mar megtanult technikakkal, kisebb
taktikai egységekbe dgyazottan.

Labdatechnikak osszetett és bonyolultabb falapformai
cselekvés biztosan végrehajtva.

Sz¢Elsok, atlovok, beallok, kapura 16véseinek gyakorlasa,
alkalmazasa, (kapusmozgasok),jaték kdzben.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok, 1étszambeli elényok, ill. hatranyokbol
tamadasok, lerohanas rendezetlen védelem ellen.

Védekezés gyorsinditas esetén, védekezési taktika (6:0,
5:1,4:2).

Labdaruagas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Osszetett variaciokban alkalmazott megoldasok.
Pozicidvaltasok szélességben és mélységben zavard ellenféllel
szemben. (felivelés, letdmadas, visszatamadas)

Pontos cselezések, szerelések, valtozatos kapura 16vések,
ivelések, ragasfajtak a labda céltudatos iranyitasa. Fejelések
fajtai, szogletragas, bedobas, biintetdragasok, golszerzés.
Taktikai tovabbfejlesztes

Teriiletvédekezés, szoros €és kdvetd emberfogas, védelmi
rendszerek ismerete.

Tamadasi variaciok. Csapatrészek 0sszjatéka, koordinalt
egylittmiikodése.

Roplabdazas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Matematika: térgeometria,
gombtérfogat: valoszinliség
szamitas
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A labdaérintés biztonsaga, tudatos és pontos helyezése,

folyamatos jaték.

Tamadasi technikak, felsé egyenes nyitas, felugrasbol is.
A feladas technikdja alkar és kosarérintéssel egyarant.
Nyitasfogadasok valtozo iranyu és erejli labdéakkal, technikai

kombinéaciokkal.

Gurulésok, labdamentések technikdjanak tovabbfejlesztése.
Taktikai tovabbfejlesztes

Védekezés: kiilonbdzé allasrendek, csillagalakzat. Utd és
sancolo jatékos melletti védekezés, sainc mogotti iitdtt vagy

ejtett labdahoz valo he
4:2-es €s 5:1-esvédeke
elsajatitasa.

Tamadas kozbeni helycserék, helytartasi szabalyok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A megszerzett sportagi ismeretek magasabb szintii kreativ

alkalmazasa.

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

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa, a
jatékvezetoi jelzések ismerete. A transzferhatasok felismerése
az egyéni fejlédés szempontjabol.

A csapatjatékon beliili

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek, tajékozottsag.
Baleset megeldzés fontossaga: személyes ¢€s tarsak
biztonsaganak védelme.

A sport €s a kornyezettudatossag osszekapcsolasa,

lyezkedés.
z¢si és tamadasi jatékelemek

konfliktusok kezelése, megoldasa.

jovOorientaltsag.
Kulesfogalmak Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
/fogalmak problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Te;é ?lt(:l(zatlé:;gZZle g/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Olr ; lz?:t

Elozetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatasa
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén kis segitségadassal.
Esztétikus, feszes, fegyelmezett tartasti végrehajtas.
Differencialt gyakorlasi mennyis€g és mindség: okai,
kovetkezményei.

Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.
Kis tanari segédlettel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituaciokban.

Részleges onallosag s segitségadas az egyéni, paros és tarsas
gyakorlatokban.

A tematikai egység
nevelési - fejlesztési
céljai

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zené¢hez illeszkedd
mozgasritmus tovabbfejlesztése a torna jellegii €s tancos sorozatok
sordn a mar ismert, €s Uj elem és motivumkapcsolatokkal is.
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Az 6nallosag és a kooperativitas novelése a mozgasrendszer
mikodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek figyelembe
vétele. A kozos tervezés, kivitelezés soran a kelld hatarozottsagu
¢s ontudatu kommunikaci6 fejlesztése.

A produktumok jo tartassal, biztos kidllassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.
Egészségkultira és prevencio:5 ora

Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok: a korabbi évfolyamokon tanultak szabadesés, szogelfordulas
folyamatos ismétlése, az draszervezés funkcidinak
megfelelden. Biologia-egészségtan: az
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése. izommiikodés élettana

A gyakorlatok valtozatos varialasa (mozgasiitem, kiinduld
helyzet ¢s kartartas stb.). Az aktiv és passziv izomnyujtas.
Kézi-szerek alkalmazasa, 8-16 iitemii gimnasztikai
gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus
sorozatok.

Onallé gyakorlatok, gyakorlatsorok kivalasztasa, dsszeallitasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
végzése

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag fokozasa: gimnasztikai, stretching
gyakorlatokkal.

A gimnasztika eszkozeivel: erdgyakorlatok, anaerob
alloképesség, egyensuly-, kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztése torténik.

Maszasok, fliggeszkedések. az egyéni fejlédés kontrollja.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint a 9-10-11. osztalyban
valasztott egy, vagy egy masik szeren, a korabbi
kovetelményeken tilmutatd mozgasanyaganak tanulasa,
gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok: tarko-, fej-,
kézallasok, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek: guruloatfordulasok, fejen-,
kézenatfordulasok, billenések, vetddések, atguggolasok,
atterpesztések, dolések és felallasok az elemek nehézségi
fokanak tovabbfejlesztése, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — osszefiiggo gyakorlatsorok

Az esztétikus harmonikus eléaddsmod igénye (feszitések,
fejtartas, spicc), az egyéni optimum, bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Akrobatikus gyakorlatok, tarsas — talajtorna elemek 6nallo,
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kreativ 0sszeallitasa, parokban kisebb csoportokban.
Szertorna gyakorlatok

Az egyénre szabott, az el6z0 évfolyamok mozgasanyagara
épiilt elemek mennyiségi és nehézségi fokanak megjelenitése.
Szertorna-gyakorlas tornaszereken fiuk szamara:

a 9-10-11 évfolyamok mozgasanyaga.

Korlat: tdmaszok iilések, fliggések, beterpesztések, tamlazas,
fellendiilések, leugrasok stb.

Nyujto: lendiiletek, fordulatok, forgasok, billenés, leugrasok
stb.

Gyuri: alaplendiilet, fiiggések, tdmaszok, huzodas-tolodas,
atfordulasok, leugrasok stb.

Szertorna, gyakorlas lanyoknak

Gerenda: allasok, térdelések, lilések, tamaszok, szokdelések,
labtartas cserék, fordulatok, leugrasok stb.

Felemaskorlat: timaszok, térdfiiggés, fekvofiiggés,
fliggdtamasz, fliggésbol lendités, atguggolas, atterpesztés,
kelepfellendiilés, térd fellendiilés, felugras tamaszba, felugras
fliggésbe, leugrasok stb.

Bemelegités: egyénileg dsszeallitott mozgassor.
Segitségadas, tudatos hibajavitas.

Versenyszituaciokon keresztiil egyszerli szabalyok
alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus szép €és ndies mozgasformak, a testtartas,
tagassag, forgasbiztonsag, ritmusérzék, 6nalld zenevalasztas,
onalléan tervezett gyakorlatrészek paros és csoportos
eléadasmodban.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10-11. osztalyokban begyakorolt el6készitd ¢s mozgasos
elemek ismétlése, 0 Osszetett mozgasformak gyakorlasa.
Kotélgyakorlatok gyakorlasa

Athajtasok, ugrasok, fordulatok, forgatasok, kotéldobasok és
elkapasok, korzések fliggdleges €s vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrésok ¢s fordulatok karikamozgatéas kdzben,
karikaforgatasok atadasok, atdobasok, elkapasok, athajtasok,
porgetések talajon és levegdben.

10-12 elembdl all6 elemkapcsolat.

Aerobik

A spotagi jelleg: dinamikus, statikus erd, egyensulyozas,
lazasag, ruganyossag, ritmusérzek.

Testtartas, szinkron a zenével, révid koreografidk ismétlése
magas cselekvésbiztonsaggal.

Aerobik bemutatok osztalyon beliil, iskolai szinten
egyszerusitett szabalyokkal.

Téancos mozgasformak
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy,

Miiveszetek: az esztétika
fogalma

Enek-zene: temp0, ritmus

Miivészetek: romantika,
modernitas
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a helyi személyi és targyi koriilményekhez igazodva.
Sporttancok gyakorlasa

A magyar Divat és Sporttanc Szovetség rendszeréhez tartozo,
a helyi tantervben rogzitett koreografiak,
motivumkapcsolatok, tanuldsanak rendszere: pl. sztepp, show,

break, salsa, diszko, blues stb.

Torténelmi tancok gyakorlasa
Palotas és /vagy keringd 5-6 motivumbol allo koreografia

bemutatésa.
Néptanc gyakorlasa

A magyar néptanc kincs egyszerlibb motivumai,és azok
kapcsolatai a Tanc és Drama kerettantervben kidolgozottak

szerint.

Egy dunantili és/vagy alfoldi és /vagy erdélyi tanc
megtanulasa gyakorlasa, bemutatésa.

Egyeb torna jellegii tancos mozgasformdak
Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6z0s tancok, utcai

tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kétiranyt kommunikécio, tudasatadas, masok tanitasa,
hibajavitas megértése. A nemnek megfeleld dinamikus,
esztétikus, harmonikus mozgas felvallalésa.

Ertékfelismerés, onértékelés: a divat a kedvez6 és kedvezétlen
hatasainak szétvalasztasa.

A sajat €s a tars testi épsége irant érzett felel0sségvallalas.
Aktiv részvétel bemutatok, sportrendezvények szervezésében.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

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

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegu feladatok 22 éra

Elozetes tudas

Térdeld-, allo-, repiildrajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas. Bottechnikédk a valtofutasban.
Lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos leérkezés
az ugrasokban.

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiillonb6z0ségei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai térvényszertiségek
alkalmazasaban.

Az Onismeret fejlesztése, a kedvezo atlétikai mozgasformak
kivélasztasa.

A futo-, ugré-, dobdszdmok versenyszabalyai.

Motival6 eljarasok az egyéni teljesitmények javitasara.
Meérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés.
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A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepe.
Egészségkultira és prevencio:5 ora

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
Futasok egészs.égtan.'
1as" szénhidratlebontas

Rovidtav, valtofutas, gatfutdas
Versenyszerli végrehajtas, 4x100 m-es valtofutés, gatvételi technika.

Kozéptavfutas, folyamatos futas, tajékozoddasi futds.

A kiilonb6z6 tavokhoz illeszkedd futdtechnika.

Versenytempo, irambeosztas. Alloképesség fejlesztés. Folyamatos futas
kozbeni tajékozodas.

Ugrasok

Téavolugras: homorit6 és guggolod technika.

Magasugras: atlépd, flop technika.

A nekifutas tavolsaganak kimérése.

Versenyek.

Dobéasok

A kiilonb6z6 dobasformak torzsizmokra gyakorolt erdsito hatéasa.
Hajitas lendiiletbdl, 16ké mozdulat, veté mozdulat fordulatbol.
Az optimalis kidobdsi szog, sebesség és magassag.

, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztasa, a nekifutds modositésa.

Az atlétikai ugrasok €s dobasok technikatorténeti ismereti.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

A ,,gyorsabban, magasabban, erdsebben” jelmondat értelmezése.

Az dnmagéahoz mérhetd legjobb teljesitmény elérése, a siker és a kudarc
atélése, elfogadasa.

Az élettani kiillonbozdségek ismerete.

Fizika: hajitasok,
energia
Tortenelem,
tarsadalmi és
dllampolgari
ismeretek: Az
olimpiai eszme. Az
ujkori olimpidk
torténete.

Egyéni reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
Kulcsfogalmak/ alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, homoritd és oll6z6 technika,
fogalmak atlépd, guruld, hasmant és flop technika, 6tlépéses ritmus, 16kés,
vetés, jegyzokonyvvezetés.
Te.m atlk,af egyseg/ Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek Ora!(eret
Fejlesztési cél 6 ora

alapfogalmak ismerete, mérlegelése, eljarasok.
El6zetes tuda . , ,
Ozetes tudas tarsas, csoportos mozgasformak.

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga,
jelentdsége.

Az adott alternativ sportmozgés technikdjanak ismerete.
A test feletti uralom, baleseti kockazatok, balesetvédelmi

Szabadban, teremben, spontan helyzetekben végezhetd egyéni,

a pihen6id6
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreécios életvitelhez sziikséges sportagi, €lettant,
edzéselméleti ismeretek megszerzése. Onalloan kezdeményezett
tarsas vagy csoportos sportolas megszervezése. A felnétt kor
sportos életviteléhez Gjabb sportagak ismerete, csaladi €s csoportos
ontevékeny sportolashoz sziikséges szervezési és rendszerezési
ismeretek megszerzése. Az iskolai létesitményen beliil és tagabb
kornyezetében levo lehetdségek kihasznaldsa sportolasra.
Egészségkultiura és prevencio: 5 ora

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A hely targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott
sportagi mozgas mozgasmuveltségének fejlesztése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési €s versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozo
eszk6zok, technikdk, veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyozasa, edzés a természet erdivel:
jatszoterek, szabadidokdzpontok bevondsa, jégpalya készitése.
Sportolas kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasaban,
a tajhaszndlatban, az épiiletek megovasaban, az energia, a
vizhasznalat, a hulladék gyljtés teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és dntevékeny sportolasra
valo felkészités, az onszervezddéshez sziikséges ismeretek,

jértassagok megszerzése.

Tobbfunkcios eszk6zok bevonasa, egyszerli sajat készitésii
eszkozokkel szerény térigényli mozgasformak elsajatitasa.
(ugrokotelezés, asztalitenisz, lengdteke, tollaslabda, mini trambulin,

gulagyakorlatok stb.)

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 01t6zkodés és a folyadékfogyasztas a szabadtéri sportolas

soran.

Kornyezettudatos magatartas: az egyén ¢és a természet kapcsolata a

sportolas folyaman.

A taborozasi eszkdzrendszer, megismerése, jartassag szerzése:
tajfutas, tajolo, térkép hasznalata, satorverés, vizitura, vandortabor

Biologia-egészsegtan:
¢lettan

stb.

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag elit teljesitményének

ismerete.

Kulcsfogalma/ | Rekreacid, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitOképesség,

fogalmak Ujrahasznositas, példamutatas, kdrnyezettudatos természet- €s az épitett-
kornyezethasznalat.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdésportok

6 ora
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Elozetes tudas

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

Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulas fogasbol.

A dzsudo illetve a grundbirk6zas alaptechnikai szabalyi.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az 6nbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése €s a sportszeriiség (fair play) szemléletének

A tematikai kiteljesitése.

egység ne‘velé.sij Kiizdo tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
fejlesztési céljai | kiilonos tekintettel az 6nuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok

elfogadasara. A kozosségben eléforduld veszélyhelyzetek kezelése.
Egészségkultiura és prevencio: 2 ora

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket elokészitd és ravezetd jatékok: tolasok, huzasok,
valtozatos testrészekkel, testhelyzetben.

Grundbirko6zas cselekvés biztos gyakorlasa.

Alaphelyzetek, erds fogasok, emelések, mogé keriilések,
kiemelések, dobastechnikak, leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikéja.

Egyéni és csapatversenyek jatékos formaban, paros kiizdelmek.

Dzsudo

A 9-10-11. osztalyban tanult technikak és taktikak

tovabbfejlesztése.

Testsulyathelyezések, iranyvaltoztatasok, gurulasok,
szabadulasok kiilonb6z6 fogasokbol.
Tamadas elharitdsi modszerek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete,, timadas-elharitdsi ismeret,
megértése, alkalmazasa.

Erzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén.

A sportszerili kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete,

Torténelem, tarsadalmi és
dllampolgari ismeretek:
okori olimpidk, hésok,
tavolkeleti kultarak.

elismerése.
Kulesfogalmak/ | viszonylagos er8kifejtés, fokozatosan novekvé erékifejtés,
fogalmak sériillésmentes kiizdelem, agresszid, onuralom, sportszerliség.
Tematikai egység/ Nemzeti Egységes Tanuléi Fittségi Orakeret

Fejlesztési cél

Teszt (Netfit) 10 6ra

Elozetes tudas

A futdbmozgas technikéja. A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasa. Szabalykoveté magatartds, onfegyelem,
egytlittmikodés. Torekvés a pontos, eredményes végrehajtasara.
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A tematikai egység

nevelési-fejlesztési céljai

Az egyéni fittségi allapot értékelésének tanulésa. Az
egészségkozpontu fittséggel kapcsolatos ismeretek tanulasa. A
testmozgas egészségben betdltott szerepének tanulésa. Az
egészségsztenderdek értelmezése. A fittségi teszteredmények
értelmezése. Onellendrzés és a fittségi allapot nyomon kovetése.
Egyéni fittségi teljesitménycélok kialakitasa. Motivacio a
rendszeres fizikai aktivitasra. Fittségi allapotot noveld
tevékenységek tervezése. Az eredmények bizalmas kezelésével
kapcsolatos ismeretek megszerzése. Specialis teriiletekre valo
alkalmassag. A rendszeres testmozgasra nevelés és a fittség
oktatas tdimogatasa. Egyéni maximalis teljesitoképesség
megitélése. Pontos informacidszerzés a tanuld
egészségkozpontu fizikai fittségérol. Egyéni teljesitménycélok
kitizése ¢és elérése. Testnevelés érdekében torténd intervenciod
iranyainak és haté¢konysaganak megitélése

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
20 ora

Egészségkultura és prevencio

Elozetes tudas

Egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmod
érdekében.

Relaxéacios, terhelés, edzési €s a test €pségét megdrzo eljarasokbol
megoldasok ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmeket érinté minden tanult feladat
megoldasaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgds szerepe a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az élethosszig tartd optimalis mozgas, ¢letkornak és testalkatnak
megfeleld prevencios €s rekreacios tevékenységek onallo
mikddtetéséhez, bovitéséhez ¢s szlikség esetén gydgyaszati céllal
torténd gyakorlasahoz sziikségességes készségek ¢s kompetenciak
tovabbfejlesztése.

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

A fenntartashoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszere.

Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Ry
Bemelegités Biologia-egészségtan:

Altalanos és sportag specifikus bemelegitd mozgasanyag
feladatmegoldasai, egyénileg, parban. A tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvalositasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsolddo bemelegitések elkiilonitése szoban €s gyakorlatban.

Edzés, terhelés

Szervezettség, idobeosztas, mozgasterjedelem (ido,
ismétlésszam), intenzitas (sebesség, gyakorlatstriiség, megfeleld
ellenallas), terhelés-pihenés egyensulya.

anaerob terhelés, az
idegrendszer miikodése, a
keringési rendszer
miikddése, glikolizis,
terminalis oxidacio.

Fizika: egyszert gépek,
er0, munka
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Fobb témak:

Kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés parban,
csoportban szerekkel €s szerek nélkiil.

A fizikai fittség tipusai, a fizikai aktivitas szintjének becslése,
kovetése.

Onallé mozgisprogram tervezés.

Hagyomanyos és alternativ eszk6zok hasznalata: pulzusméro,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzo, ugrokotél, erdsitd
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, erdgépek.
Edzésfolyamatok: intervallumos, ismétléses, tartds és ellendrzo
modszertani eljarasok. Motoros tesztek kozponti eldiras szerint.
A szabadidd megtervezése, egyéni rekreacios megoldasok
bemutatasa, foglalkozas vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra tervezett
kondicionalis €s koordinacids képességfejlesztés.

Az egészséges test és 1¢lek megdvasa

A munkahelyi, iskolai és egyéb artalmak elleni védekezésre vald
felkészités.

A stressz oldas gyakorlatai, a relaxacio: a tudatos jelenlét
modszer elsajatitasa.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacidos modszerek
tudatos alkalmazasa: az izmok kelld erejének ¢és
nyUjthatdsaganak fejlesztése.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportagak gyakorlasahoz megfelelden illeszked6 bemelegito
eljarasok, a terhelésfokozas ismerete.

A sport szerepe az egészséges alvasban: az ébrenlét és az alvas
egyensulya.

A gerincsériilések, artalmak elkertilésének, elsosegély ellatasa
vagy a gerincsériilttel valo helyes banasmod ismerete.

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

A novekvo teljesitmény (a sajat és masik ember) objektiv
elismerése.

Az egészséges mozgasra forditott szabadidod tarsakkal, a kozos
¢lmény egymast erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapulo
teljesitményfejlesztés.

Kulesfogalmak/
fogalmak

Sportag-specifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
ismétlése, tartds ellendrz6 maodszer, terhelés-pihenés egyensulya,
progressziv relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet,
relaxécio, tudatos jelenlét.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Délutani sportfoglalkozas
(sportjatékok és iszas)

Orakeret
60 ora

forduloval.
Elozetes tudas
tavolsagon.

betartasa.

Biztonsagos mozgas ¢s tajékozodas a vizben, viz alatt.
Melluszas:25 m, hat vagy gyors uszas150 m-en, egyszerii rajttal,

A sajat teljesitmény értékelése. Passziv tars vizbol mentése kis

Balesetvédelmi utasitasok az uszoda ¢€s a fiird6 szabalyainak ismerete,

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az uszoerd és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotdnia
tlirés erdsitése, a vizben torténd tajekozodas javitasa.

Az er6kozlés gazdasadgossa tétele a vizben és a viz alatti tiszas soran,
a pihenés nélkiil megtett tav ndvelése legalabb két Giszasnemben.

A vizben mozgésok soran a levegdvétel automatikussa és optimalissa
tétele a bonyolultabb mozgéasvariaciok elvégzése soran is.

Az uszas prevencios ¢és rekreacios elényeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelménye Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas a helyi lehetéségeken és dontéseken alapulé
valasztas. Ha a helyi tantervben nem szerepel, ugy mas tematikus Fizika:
teriilet 6raszamait kell megnovelni. kozegellenallas, a viz
MOZGASMUVELTSEG tfuh? ‘%f,ns?,ga,l’
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. cihajtoeto, s
Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozé V1ZSZeNNyezes.

. . . Newton ¢€s
kiindulo6 helyzetbdl. Arkhimédé
Jarésok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban €s rimedesz

torvényei.

csoportosan. Ugrasok tarsak segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd
nagy vizbiztonsagot igénylo jatékok. Alkoto jatékok. /ghlaépités /
Sor ¢és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az uszotechnika
részleges vagy teljes alkalmazéasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil- a technikat el6készité izomfejleszto
gyakorlatok eszkozzel, eszkoz nélkiil.

Fittség noveld gyakorlatok eszkoz nélkiil vagy kiilonb6zo eszkdzok
segitségével (aquafitness).

Magasabb szintli kondicionalis képzés a 9. osztalyban begyakorolt
uszomozgas terhelést noveld eszkdzokkel.

Az Gszés technikdja

Gyakorlas harom uszasnemben, a technika csiszolasa, az uszas
tavjanak novelése, a haladas és pihend ardnyanak javitasa, a
monotoénia tlrése.

Uszasok 800-1000-1200 m-es tavon vélasztott technikaval.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas
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Szabalyos rajtok (fejesugras, vizbol indulés), €s az optimalis
sebességmegtartas. Az uszdsnemnek megfeleld szabdlyos fordulok.
(bukd, atcsapos) €s a célbaérés elsajatitasa.

Uszéversenyek

Bemelegités az Giszasra- szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszertsitett versenyek edzésen /fejesugras nélkiil pl./
Iskolai versenyek konnyitett szabalyokkal.

Prevencid, ¢letvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Uszo6-gyogyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés).

Tajékozddas a vizben , vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok-targyak felhozasa novekvd tavolsagrol.
Targyak vonszolasa, huzasa vizben. Mentdugrasok elsajatitasa.
Sériilt megkdzelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovabbhaladés passziv tarssal a vizben, novekvo tavolsagon.
A vizbdl mentés technikajanak csiszolésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tanitvany szdmara a legmegfelelobb Gszdsnem gyakorlésa, a
fizikai, szellemi, érzelmi hatas pozitiv lehetdségeinek ismerete.

A tanul¢ teljesitoképességének (hatarainak atlépésének)
novelésének lehetdsége: onismeret, Onfejlesztés.

Az Gszés preventiv rekredcios eldnyeinek ismerete, az ¢lethosszig
fenntarthat6 rutin megértése.

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

A szakkifejezések, és vezényszavak ismerete, a hibajavitas
megértése.

A sajat test mozgatasa a viz alatt és a vizben, és az ezzel
kapcsolatos félelmek megfogalmazasa, atélése és lekiizdése.
Vizes vetélkeddkben, jatékokban-a tarsak és a csoport iranyitasa a
kozos érdekek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv részvétel.

Kulcsfogalmak, Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo,

fogalmak atcsapos fordulo, vizbél mentés, mentougras
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A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:
Onallésag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben
¢s a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erds figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldésok,
szimulalva a valddi jatékszituaciokat.

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

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerii €s objektiv
megfogalmazasa.

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

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgasanyagéaban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri,
1dobeli és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

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

Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Onall6 zenevalasztas, a mozdulatok a zene id8beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tincos mozgasformakban.
A torna versenysport eldnyei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi
képességek fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito ¢€s képességfejleszto gyakorlatok ismerete, a célnak
megfeleld kivalasztésa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikécioja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv €s passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

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

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a fut6-, az ugro- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvet0 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempovaltas, gurulas, cstiszas,
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.
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Onvédelem és kiizdSsportok

A szabalyok ¢és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

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

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége ¢élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacids gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen.
A fesziiltségek szabalyozasa ¢s az élet stresszhelyzeteivel valoé autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgalod gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgéasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.
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