Klebelsberg Intézményfenntarté Kozpont

Budapesti XI. Tankertilete

Ujbudai Jézsef Attila Gimnazium

1117 Budapest, Vili u. 1.

77 209-1686, fax: 361-4427, web: www.jagbp.hu, e-mail: titkarsag@jagbp.sulinet.hu, OM: 034 982

21. szamu melléklet

Az

Ujbudai
Jozset Attila Gimnazium

helyi tanterve

Testnevelés és sportbol
9/NY-12. éviolyam

2014



Helyi tanterv - TESTNEVELES ES SPORT
9/NY-12. évfolyam

heti 6raszamok éves 6raszamok
9/NY évfolyam 5 180 ora
9. évfolyam 5 180 6ra
10. évfolyam 5 180 ora
11. évfolyam 5 180 ora
12. évfolyam 5 155 6ra

A testnevelés és sport mtiveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodésra alapozva
- ezen az iskolafokon tovabb mélyiti és boviti a sportolds, aktiv pihenés
alkalmazasdhoz sziikséges ismereteket és mozgasos tevékenységeket és az ehhez
tartoz6 ~ kompetencidkat. = Ebben a  szakaszban a  munkaer6piac
kompetenciaelvarasainak és a Nemzeti alaptanterv kulcskompetencidinak
tudatositasira és a NAT-nak megfelel6 sportmiveltség, sportagismeret
elsajatitasara kell els6sorban torekedni. Tovabbi cél az 6nall6 felel6sségvallalas, a
munkavéllalasra alkalmazhatésag, a munkabirds, a tanuldas és mozgas helyes
aranya, a vélasztds a sajat elényben részesitett rekredcids tertilet irdnyéba
kialakitasa, és az azokkal kapcsolatos tudds Osszefoglalasa, tovabbfejlesztése. A
miiveltségteriilet ebben az életszakaszban kozvetiti a civilizacios betegségek
ismeretét, felismerési modjait, az ezek elleni kiizdelem lehet6ségét, modjat.

A didk alapvet6en képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk
birtokdban a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felel6sen végig tudja
gondolni a jov&jét sarkalatosan befolyasolé események fontossagat, azok szerepét.
A kerettantervben megjelend mozgasos és kognitiv tartalmak sikeres
akkomodécidjanak érdekében inkabb a tanulé valtoz6é kortlményekhez
kapcsol6dé alkalmazkodoképessége és nem a mozgasreprodukalé képessége
kertil fejlesztésre. A kiilonb6z6 testgyakorldsi formédk hozzéjarulnak az altalanos
értékteremtés mellett a kozos és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint
er6sitik a tantargy alapvet6 és aktualis motivacios tényezéit, pl. Otletszerzés,
élményszerzés, jokedv, kaland, testformdlds, fogyokiara, parvalasztas,
kikapcsolodas, fesziiltséglevezetés, Oromszerzés, barati kor, onmegvaldsitas,
teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatdsi tanulményait befejez6 fiatal képes a
mozgaskommunikacié sokoldalt felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati dgak technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatdsara, a testi
képességekhez, az egészséges életmédhoz kapcsolédé ismeretek alkotd
felhasznalasara, az egyéni és tarsas jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez
sziikséges ismeretek dtadasédra és bemutatasara.

A kerettanterv minden tanulé szadmara biztositani kivdnja a hatékony és
élményszerti motoros tanuldst. Médszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast,
az adekvat jatékok és versengések alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség
és differencialas elvét az altala vezérelt gyakorlatok sordn a legfébb értékek kozé
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sorolja. Ebben az oktatdsi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet fordit a
bels6, didaktikai differencialasra. Ez a zdloga annak, hogy minden tanul6 eljusson
a megszerezhetd tudds legmagasabb szintjére és megvaldsulhassanak a
tarsadalmi érdekeket is kifejez6 tantargyi célok. A differencialas alappillérei a
tanul6i képességek kiilonboz8sége, a motivaciés hattér és a testneveléshez
kapcsolodo egyéni célok. A fejleszt6 munka igazodik a tanuldasban mutatkozé
alapvetd tendencidkhoz, de az oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkez6
valtozasokhoz is. A belsé didaktikai differencidlds emeli a motoros tanulés, de
egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekovetkezs fejlesztés
hatasfokat is. A motoros tanulds sajatossiga ugyanis, hogy a tudéashoz, a
teljesitményhez vezet6 dton formdaloédnak az értelmi, érzelmi-akarati, szocialis
képességek és tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei ennek megfelelen a
készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitidokben
megfogalmazhato kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatasi folyamat kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkulttrahoz tartozo, a sportkultarat és
sportmiiveltséget fejleszté6 szabdly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti
oktatds, megteremtve a sziikséges alapot és lehetéséget a kozép- és emelt szintti
érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a demokrdcidra nevelés és az erkélcsi
nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az altalanos miiveltséget elmélyito,
palyavalasztasi szakasznak tekinthet6 - el6térbe 1ép a pdlyaorientdicio, a sajit életiit
irdnti  feleldsséguillalds. A tanulok értik, tudjak a kulttra és a testkulttra
kapcsolatrendszerét, a mozgasigény és mozgassziikséglet alakulasat a biologiai
fejlédéssel 6sszhangban, az 6nall6 testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi
képességek és a mozgasmiveltség sokoldalt fejlesztésének moédozatait, a testi és a
lelki egészség megbrzésére vonatkozod lehet6ségeket. Az alternativ, szabadtéri
sportok kapcsdn hangsulyt kap a kdrnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjadk az egészségtudatos, sportos feln6tt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tarté mozgasos tevékenységekhez sziikséges felel6s
dontések elegend6 és rugalmasan bévithet6 informacios készletét - kiteljesedik az
dnértékelés. Kialakitjdk a tarsas viszonyokba agyazott személyes identitast, és
képessé teszik a fiatalt arra, hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus
sikon értelmezze, az élet mas tertiletén szerzett tapasztalataival sszevesse, és az
Osszeftiggéseket megértse - ezaltal er6sodik a nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.
Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai mitiveltség differencialt
megszilarditidsa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés el6készitéséhez, a
palyavalasztashoz, a munkavéllal6i szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a
szakasz a tudas alapvet6 tényezGit és Osszetevéit a tartalomba agyazott
képességfejlesztés elvének a szem el6tt tartdsdval szildrditja meg. Ebben az
életkorban mar kiemelten valosulhat meg - a kognitiv fejlesztési oldal
figyelembevételével - a testnevelés és sport oktatdsaban az alapvet$ egészséggel
és Onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa.

A tantdrgy tanitdsdnak alapja a szaknyelv fejlédését biztosité anyanyelvi
kommunikdcio. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv médon elemezni
sajat egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarosito tényezdket, azok hatasat,
elkertiiléstik modjat. Mindezek mellett tudatosan és minden tekintetben kielégitd



modon kommunikéljanak, és sajat véleményiiket artikulaltan, hatarozottan fejtsék
ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nydjtott
segitségadas soran.

A sikeres interperszonalis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési
szabdlyok és az altalanosan elfogadott magatartas megértése, ezaltal fejlédik a
szocidlis és dllampolgdri kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi,
hogy épit6 médon tudjanak tanuldk kommunikdlni, néz&pontokat kifejezni és
megérteni, bizalmat kelt6 médon targyalni, és képesek legyenek az egyiittérzésre.
Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a frusztraciot, és épité modon kell
ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia tenni a személyes és a
szakmai szféra kozott.

A hatékony tanulds kompetencia segitségével a tanuldk egyénileg és csoportban is
meg tudjdk szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket,
ideértve az id6vel és informéciéval valé hatékony banasmédot. A kompetencia
magdaban foglalja az egyén tanulési folyamatanak és sziikségleteinek ismeretét, az
elérhet6 lehet6ségek felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét
az eredményes edzettség és teherbiras érdekében. Ez az Gj tudas és készségek
megszerzését, feldolgozasat és asszimildlasat, tovabba utmutatdsok keresését és
alkalmazasat jelenti. Ennek birtokdban fejlesztik a tanulék azon képességeiket,
ami ravezeti ket arra, hogy a feladatok végrehajtdsaban az el6zetesen tanultakra
és az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és készségeket
helyzetek sokasagaban tudjak hasznalni.

A sport- és mozgdaskultira bézisara épitve fejlédik a wvillalkozoi kompetencia,
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az
egyén sajat er6s és gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az a
képesség, hogy az egyén a kockazatokat értékelni és adott esetben vallalni tudja.
A mozgéasmindség és mozgaskivitelezés elemzésén keresztil fejlédik az esztétikai-
mifvészeti tudatossdg és kifejezoképesség.

A kerettantervben - és ennek nyoman iskoldnk helyi tantervében - 1év6 alternativ
kornyezetben tizheté sportokkal nem hetente, az 6rarendben feltiintetett érakon
foglalkozunk, hanem tombositve, minden hoénapban egy délutdan 4 o6ra
id6tartamban. Ezek a sportok igénylik, hogy egy alkalommal hosszabb id6t
szanjunk rajuk, és a megfelel6 helyszinre is el kell jutni a didkokkal.



9/NY évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
40 ora

Sportjatékok

Eletkornak megfelel$ technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati
tudas.
Aktiv részvétel az el6készito jatékokban, sportjatékokban.

Elgzetes tudas Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszeriiség, a szabalykovet6 magatartas.
A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozéan:

A tematikai Az 4j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és

egység nevelési-
fejlesztési céljai

szabalyismeret tudatos és felel6s alkalmazasa, b6vitése.
A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezd. Matematika: logika,
o ) val6szintiség-
MOZGASMUVELTSEG szamitas, térbeli
A labdajatékokra felkészit6 mozgésfeladatok alakzatok,
Specidlisan el6készitd, ravezetd, képességfejlesztd feladatok és testnevelési tajékozodas.

jatékok
A labda nélkiil végzett mozgasok - szlalom futasok (valtozé

Vizualis kultiira:

iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, targy- és
stulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott labbal | kérnyezetkultura,
- gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban val6 eredményes vizualis
hasznélatanak tovabbfejlesztése. kommunikacié.

.....

sebességnoveléssel.

A reakci6idé és a tars mozdulatdra reagalas optimumanak elérése.
A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valo
harcban, cselek labdéaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall
érintéssel a labda megszerzéséhez.

Labdés tigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas
tigyességfejlesztés tsszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése
fokoz6d6 lendiiletben, magassagban, tavolsagban, a labda
tovabbitdsa gyorsabban, lendiiletesebb, valtozé magassdgokban,
futas kozben, labdavezetés, haladas a labdaval gyors
iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

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

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




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

A sportjatékokra valo el6készitésen tilmutato, stratégiai jellegti,
az életszerepekre felkészit6 és inkltaziora érzékenyitd jatékok.
Bemelegités labdajiték foglalkozdsra — részleges tandri irdnyitdssal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nall6
bemelegitésre val6 felkészités. A modell minimalis tartalma:
sportjaték-specifikus futé-ugromozgasok, labda nélkiili és labdas
helyben és haladassal, paros, mikrocsoportos labdas gyakorlatok,
bemelegit6 testnevelési jatékok labda nélkiil és labdéval, az adott
labdajaték specifikus technikai és taktikai el6készité gyakorlatai.
A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazasa 4j varidcidkban,
szitudciokban.

Kosarlabdéazas

Technikai elemek

Fokoz6d6 lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

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

Emberfolényes helyzetek taimadésban, védekezésben.
Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték_ tamadasban.

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

Labdaragas

Technikai elemek fokozodo kitartdssal, varidcioban, lendiiletben,
magassigban, tavolsigban, csokkend hibaszdzalékkal

A labdas koordinéci6é min6ségi fejlesztése. Labdakezelések
mozgas kdzben és irdnyvaltoztatassal, dtadasok kiillonboz6
mértani alakzatokban. Rovid és hosszt labdaatadasok talajon
vagy leveg6ben .

Indul6-, futd-, atadési és 16vSceselek védovel szemben. Fejelések
technikai leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a varidciok ndvelésével és végrehajtisi mindség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kozéppalyas, timado.

Roplabda

Technikai elemek optimdlis erdkdzléssel, fokozodo magassagban,
pontossiggal, folyamatossiggal, csokkend hibaszaizalékkal

A mélységlatast, labdahoz val6 igazodast el6segité gyakorlatok,

Fizika: mozgésok,
iitkozések, erd,
energia.

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




tarstol dobott vagy falra feljatszott labdéval.Célba titések és érint6
labdatovéabbitdsok mozdulatlan majd mozgé céltargyra vagy
tarshoz.

Tamadds és védekezés alapvetd megoldisai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel szinvonalt jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatdsa novekvo tudatossaggal és onallésdggal
az osztéalyszint(i gyakorldsok és mérkézések soran.
Jatékszituaciok el6idézése egy-egy szabaly begyakorlaséra, a
jatékszituacié megallitasa, elemenkénti ismétlése a
szabdlytalansag korrekcidja érdekében.

Jaték egyszertsitett és fokozatosan béviil szabalyokkal.

Roviditett jatékid6vel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a
didkolimpidknak megfelel6 versenyszert kortilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencidlt mennyiségti és mindségti
jatéklehet6ség biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanérral egytitt, rogzitett,
valtoztathato, egyszertsitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk mtikodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tAmado és védo alaptaktika,
emberel6ny6s-emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a
taktikai magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.
Az animdci6 alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kulonboz6 életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc
elfogadas, mint a tevékenység természete velejardja.

Az alkoto, kooperativ mozgésos tevékenységek kezdeményezése,
az otletek kulturalt megfogalmazasa és megvalositasa. Az
egyittjatszas elényeinek, jelent6ségének képviselete.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

stratégia, megegyezésen alapul6 jaték.

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

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

Orakeret
38 6ra

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Elé6zetes tudas A szabélyok érthet6 megfogalmazasa.

segitségadas.

Az alapvetd torna mozgéaselemek 6nallé6 bemutatasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili




A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az iskolai tornajellegti feladatok, tincos mozgasformak soran a
redlis énkép tovabbi alakitdsa.

A gyakorlas sordn segitség addasa és elfogaddsa, masok batoritasa
révén a tevékenységek alland6 motivacios hatterének biztositasa.
Szabadabb és differencidltabb 6néll6 részvétel, az alkotokészség,
kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a
helyi tantervben vélasztott sporttancok, torténelmi és néptancok
mozgésrendszerén belil.

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi
javitasa. A test térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint
a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak
tovabbfejlesztése.

A tdncmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabb4, az Gjabb
koreografiak, mtivészeti el6adasok tudatosabba tétele.

A sajat kultara ajrateremtése iranti igény erd@sitése, a mas népek
kultaréja irdnti tisztelet er6sitése.

Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportagak hazai
élvonalarol, ennek révén a nemzeti 6ntudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes

Gimnasztika vonalt mozgas,

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok periodikus mozgas,

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok |gravitacio,

a ritmusban, a tempoban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok | tomegvonzas, hatas-
zene nélkiil és zenére is. ellenhatas torvénye.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8-16 utemd gimnasztikai gyakorlatok egyidejti fejleszt6
hat4sokkal, kiemelten a mély hét- és hasizmok, a figgeszt6 6v, a
labboltozat izomzatdnak optimalis és preciz miikdodése altal.
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazédsa az izommunka jellege
szerint (nydjto, erdsits, ernyeszt6-lazitd) aranyosan, minden
testrész mozgasaira kiterjed6en, névekvé onallésaggal a
gyakorlatok kivalasztasdban, novekvé onallésaggal a
gyakorlatsorok osszedllitasdban.

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgdasiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek - sulyzo, bordasfal, pad,
medicinlabda - alkalmazasaval. A dinamikus és statikus
erokifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonboz6 er6adagolés valtozatos gyakorlatai alkalmazésa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaja és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, alland6 gyakorlasi jelleggel.
Erégyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenéllas
lektizdésével. Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a




gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas (dobbantas)
gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozés tovabbfejlesztésére a
statikus helyzetek id6tartamanak és bonyolultsaganak novelése.
Az esztétikus mozgasok el6addsmodja segitésére a testtartast
biztosité kondicionalis és koordinacids képességfejleszts eljarasok
gyakorlasa.

Maszasok, fuggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlédést kovets rendszeres
kontrollal.

Torna - iskolai sporttorna

Céliranyos el6készits és ravezet gyakorlatok,
mozgasszabalyoz6, mozgasalkalmazo, atallité és mozgastanuld
jelleggel. Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb
egy szeren a korabbi kovetelményeken nehézségben talmutato
mozgasanyag tanuldsa, gyakorlasa egységesen és differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok - talajtorna,

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarko6éllas, fejallas, mérlegek
kéztamasszal, mérlegéllasok.

Mozgisos gyakorlatelemek végzése: guruléatforduldsok kiilonboz6é
irdnyokba. Az esztétikus és harmonikus el6adasmoéd ravezetd

eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

A gyakorlatbemutatas ritusa minéségi paraméterek
hozzaadésaval torténik az ellenérzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv 4ltal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformdban, differencidltan a varidciékban és az
elemek mennyiségében és nehézségi fokdban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremtikodésével, 6nall6
tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fivik szamdra

Korldton gyakorlds - terpesziilés, haranttilés, nyajtott tdmasz,
hajlitott timasz, oldaltdmaszok, lebeg6tamasz, lebeg6-
felkartdmasz, felkarfiiggés, alaplendiiletek tAmaszban és
felkarfiiggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, tdmlazas,
szokkenés , kanyarlati leugras.

Szertorna lanyok szamdra

Gerenddn gyakorlis - allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdel6tdamaszok, mérlegek, guggolétdmaszok, fekvétdmaszok,
tamaszban atlendités, belendités, térdel6tamaszba, fordulatok
allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas-cserék, felugras egy
lab at- és belenditéssel, homoritott leugras.

Szertorna - szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds
Gyakorlés és kontroll a tanul6 el6zetes tuddsa és testalkata

Fizika: az egyszerti
gépek mtikodési
torvényszertiségei,
forgatényomaték,
reakcidero,
egyensdly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsésegély.




figyelembevételével. Az 5-8. osztdlyban tanultak
tovabbfejlesztése, az els6 és mésodik iv novelése.
Felguggolasok - homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok,
bukfencek, guggolo6 dtugrasok, terpeszatugrasok, lebeg6tamasz.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegti
mozgéssor megtanulasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok
miikodtetése novekvd tanuldi onallésaggal. A segitségadas
technikai, felel6s kiils6 kontrollal - a hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlasi szokasokba.

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

Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkulonboztetése), egyenstlyhelyzetek, forgasok,
hullamok.

Onall6 bévitési lehet6ség, 6néllo gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz.

Téncos mozgéasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a
helyi személyi és targyi kortilményekhez, feltételekhez igazod6
tdnc, amely mozgdsanyaga a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval osszekapcsolhato.

Torténelmi tancok gyakorldsa:

El6készitéskor kiemelt jellemz6 a tdnc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogasok, testtartas és a n6 és a férfi szerep
jellegzetessége.

A helyi tantervben szabalyozottan a kivalasztott tinc motivumai
és motivumfiizérei.

Enek-zene: ritmus és
tempo.

Sporttincok gyakorldsa:

Csoportos tdncformak - helyi tanterv szerint szabad vélasztasban,
pl.a

Néptanc gyakorldsa:

A magyar néptanckincs egyszer(ibb motivumai és azok
kapcsolatai (alkalmazhatok a Drama és tanc kerettantervben
kidolgozottak is).

Egy dunantuli és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és rovid
tancfolyamata megtanulasa, gyakorlasa, el6adasa.

Egyéb tornajellegii mozgdsformdk:

A tornajellegti kondicionalis és koordindciés képességek és
készségek alkalmazédsa mas - az helyi lehet6ségek szerint a helyi
tantervben rogzitett - mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmdaszas, gumiasztal, eszk6zos tancok stb.

Vizualis kultiira:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika: tarsas
viselkedés,
onismeret, énkép,
jellem, dnreflexio,
kooperativ munka.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek
onall6 hasznalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas
értelmezésében.

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

A nemnek megfelel6 mozgés dinamikéjanak és/vagy
esztétikajanak ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti
felel6sségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az er6sségek
elismerése, tAmogatasa.

A divat és a média testkultarara hat6 kedvezé és kedvezé6tlen
tényezGinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
T4jékozottsdg a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar élsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezénysz6, RG-motivum, tancmotivum.

/ fogalmak

Tematikai egység/ e » Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegt feladatok 30 6ra

Osszehangolt kar- és [dbmunkaja.

A térdel6- és allorajt technikdja, a fokozo- és reptil6futas

Eldzetes tudas A rovid- és hosszua tava futdsnal irambeosztési tapasztalat.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.
Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.
Az atlétikai mozgasokat befolyésol6 jellegzetes biomechanikai
torvényszertiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazésa.
A tematikai Jartassag kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

egység nevelési-

fejlesztési céljai e e T
teljesitmény talszarnyaldsara osztonzés.

Az emberi teljesit6képesség jelenlegi hatdrainak viszonyitdsa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az 6nismeret fejlesztése. Az egyéni

Az altaladnos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas
sportagakban torténé alkalmazhatésag érdekében is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

Futasok, rajtok gyakorlatok.

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erdsebben és tudatosabban. Futéiskolai és futéfeladatok
bemutatas nélkiili végrehajtasa. Iramfutdsok. Aerob alloképesség
fejlesztése, a kitarto futas tavjanak tovabbi novelésével, az
Onismeretre, a kordbbi tapasztalatokra épitett, a tdivnak megfelel6

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob
energia-nyereés,
szénhidratok, zsirok
bontésa, hipoxia,
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egyéni iram kialakitdsaval. Akadalyok felett 5-4-3 1épéses
ritmusfutdsok konnyitett magassagon és tavolsdgon. Tartos és
résztavos alloképesség-fejleszté6 modszerek gyakorlésa.

A sportigi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid
és hosszu sprintszamokban. A valtéfutds botatadési technikdinak
a valtotavolsag kialakitasdnak (segédjelek alkalmazésaval), és a
valtas szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lendit6 és
elrugaszkod6 labmozgéasanak ismerete. A rovid, kozép- és hosszu
tavok kozotti futétechnika megkiilonboztetése.

A tart6s futés technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futds
sebességének kialakitasa az 6nall6 gyakorlas elGsegitése
érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és
valtéversenyek gyors-, akadaly- és véltofutassal. Egyéb
testnevelési jatékok futéfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai
az 5-8. osztdlyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.
A sportdgi technika gyakorldsa
Az ugras el6tti utols6 harom lépés ritmusanak kialakitasa.
Az elrugaszkodo6 14b és a lendit6 lab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangolasa .
Az atlép6 technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd
nekifutas.
A flop-technika gyakorlésa, s az egyéni nekifuté tdvolsag
kimérése és rogzitése. Az egyéni magasugro technikak
megismerése, mozgéstapasztalat szerzése novekvo teljesitményre
torekvés nélkil.
Jatékok és versenyek

Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. (érinté ugrasok)
Egyéni, sor- és valtoversenyek ugro és szokdel6 feladatokkal.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiuilonboz6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és
két kézzel, kiillonbozé kiinduld helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok hajit6, 16ké és veté mozdulattal

Hajitas nekifutassal, 6t lépéses dobdritmusban. A lekészités

VO2 max.,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.
Informatika:

tablazatok,
grafikonok.
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technikajanak és az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének
ismerete.

A hattal felallasbdl torténé 1okés technikdjanak ismerete.
Szabalyos lokés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
sualygolyoval vagy medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idedlis kirepitilési szog elérése a kiillonb6z6 dobasoknal.
szerepiik a jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajit6 és szabadon valaszthat6 egyéb dobodszerrel
versenyek helybdl és lendiiletszerzéssel. Stlyloké versenyek.
Célbadobd versenyek.

Dobdiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogésok, futasok, ugrasok,
dobésok végzése és a versenyek el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a véltas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allérajtra vonatkozo6 szabalyainak, a koriven futas
szabalyszertiségeinek, a reptil6rajt elényeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak teljesit6képességre
gyakorolt hatdsanak ismerete. Az alloképesség-fejleszt6
modszerek ismerete.

A nekifutas jellemz6inek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugrészamok f6bb szabdlyainak és a sériilések megel6zésének
ismerete.

Az idealis kireptilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A
dobésok f6bb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

A magyar olimpiai fut6-, ugré- és dobéeredmények ismerete.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

dinamizmus.

Reakci6id6, mozdulat- és mozgasgyorsasag; lépéshossz,
lépésfrekvencia; irambeosztas, pihen6id6; ugrélab, lenditélab, felugras,
elugras; optimalis sebesség, maximalis sebesség; stlypont,
szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatas-ellenhatés, bels6 ritmus,

Tematikai egység/

. L. o Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek
Fejlesztési cél

Orakeret
32 6ra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

El6zetes tudas A természetben tizhet6 sportok alapszabalyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legf6bb balesetvédelmi és biztonsagi szabélyok alkalmazas szintti
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o lizésére.
A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

A helyi targyi feltételek fliggvényében legalabb négy valasztott
sportagi mozgassal a kivant edzéshatés és élményszerzés elérése.
Felkészités az 6nall6 vagy onszervezddo sporttevékenységek

A szervezet edzettségének, ellendllasanak novelése a tudatosan

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,
elkotelez6dés kialakitasa az élményszer(, valtozatos és kotetlen

foglalkozasok éltal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id jarasi
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy vélasztott |ismeretek,
sportdgi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése. tajékozodas,
Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi térképhasznalat.

lehet6ségek adta egyéb alternativ, szabadids sportok. Az egyén
altal el6nyben részesitett, élethossziglan tizhet6 sportok
alternativainak bovitése.

Elokészités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszerd, természetben végzett el6készitd és ravezetsd
gyakorlatokkal, a természeti er6k felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése. A természetben végzett 6nallé6 bemelegités, gyakorlas
- laza tanari kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitdsa és betartdsa.
Felkésziilés és egytuittmiikodés a kiillonbozé tabori lehetSségek,
specidlis, tara jellegti terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimadlis helyigényt vagy kis eszkozigény(i sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehet6ségekhez képest minél
sokoldaldabb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerti gyakorlasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarté mozgasos tevékenységek szdmara felel6s
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa k6zosségi tevékenységek
soran.

Transzferal6 képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az
élet mads teriiletén, a sajat és a kornyezet javéra torténé

14




forditasara.

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

Prevencios és rekreécios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

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

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizd6sportok

Orakeret
20 ora

A paros és kiizd6jatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

Elé6zetes tudas A grundbirké6zas mozgéstechnikai, alapvetd szabélyai.
Az egyén (6n)védelmét szolgalo egyszertibb technikakban,
A tematikai egység | kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizdé tipusa
nevelési-fejlesztési |sportagak, jatékok tudatos alkalmazasa sordn az dnuralom
céljai erOsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabélyok elfogadédsara
szoktatas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nemfi és
kozel azonos testalkata tanulokkal végeztetjiik.

El6készit6 és ravezet gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Az 5-8. osztdlyos mozgasfeladatok variacidinak gyakorlésa,
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek
megerdsitése, amik alkalmassa teszik a tanul6t a bonyolultabb
gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, htzo-taszité gyakorlatok, lenyomé-emel6
gyakorlatok, esések-zuhanasok sértilésmentes elsajatitasa,
egészségi és élettani szabalyok betartasa.

Kuizd6gyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onall6an.
Alapvet6 onvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és
valtozo kortilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat
képességek figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkoézas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihtizasok, emelések, szabaduldsok gyakorlésa, cselekvésbiztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékertilések,
kiemelések allasbol, térdelésbdl, foldharcban.

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgdri
ismeretek: keleti
kultara.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki
harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az eszkozokkel végrehajthaté kiizd6feladatok ismerete (tornabot,
salyz6, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése.

A kiizd6teladatok kozben felmertils sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszertiség, sikerorientaltsag, kudarcttirés
megfogalmazédsanak képessége.

A felmerul§ vitdkban érvelés a sportszerti magatartds mellett.

Kulcsfogalmak | Paros és csapat kiizdGjaték, tiszta gy6zelem, pontozasos gy6zelem,

/ fogalmak Onismeret, tisztelet.
Tematikai egység/ L . . Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultira - prevenci6 20 6ra

ElGzetes tudas

Légz6, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvet6
gerinctorna-gyakorlatok, torzsizom-er6sité gyakorlatok és
ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a progressziv
relaxacio felismerése.

Onfejleszt6 mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.
A prevenci6 tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitdsa jelent6sége,
szerepe.

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

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tlirése (oxigénadossag, savasodas).

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A testkultarahoz tartozo, az dltalanos mtveltséget fejleszt6 élettani,
anatémiai - elméleti és gyakorlati - tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
egészségmegOrz0 szokdsrendszer megerdsitése.

Az élethosszig tart6 sportolashoz sziikséges felel6s dontések
rugalmasan b6vithet6 informacids készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi
Altalanos bemelegits mozgéssor gyakorlasa (futs, hajlitasok, test mtikodésérdl,
nyujtasok, lenditések stb.). aerobterhelés,
Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. gerinc-ferdiilés.

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezet6 jelleggel.
A sportégi teriileteken tanult speciélis bemelegitések ismétlése.
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Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzusérték
mellett, és a pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus,
munkapulzus, fels6 érték stb.).

Az intenzitas, ismétlésszdm és a pihen6id6 véltoztatdsa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetSségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6néll6 mozgasprogram-tervezés.

Testépités - a f6bb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megGrzése érdekében - egyszerti edzéstervek a
gyengeségek felszamolasara.

Edzés korszert (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel,
fitneszgépekkel.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, meg6rzése érdekében.

Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek - kozponti el6iras szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehet6ség szerint a testosszetétel
mérése - osszehasonlit6é id6soros adatrogzités.

Stresszold6 és relaxacios gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyenstly onellenérzésen alapul6
fenntartasara.

A technikak hasznélata a sajat tanulasi technikainak
tokéletesitésében.

A komputerhasznélat ellenstlyozasara megoldési mintak
gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat és fenntartasat
szolgélo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megdrzésének gyakorlatai - dlland6 gyakorlas a tandr és a tarsak
kontrollja, hibajavitdsa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felel6s izmok erdsitését és nytjtasat szolgalo
gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a
helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkék gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtdinak ismerete.

Torekvés az onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc elfogadédsara és az azzal val6 megktizdés
a teljesitmény részeként értelmezése.
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A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikaciéja mint a miveltségteriileti kommunikaci6 része.
A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hulldmzasai
felismerése, és a sport altali oldas elfogadasa.

Felel¢sségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges életmoddja irant.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés,
intenzitas, ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes
testtartds, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak
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9. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 30 6ra

ElGzetes tudas

Eletkornak megfelels technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati
tudas.

Aktiv részvétel az el6készito jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszeriiség, a szabalykovet6 magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozéan:

Az 4j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
szabdlyismeret tudatos és felel6s alkalmazasa, bovitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros
szinten torténd megoldésa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus

és az ellenfél tisztelete szempontjabdl is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
val6szintiségszamitas,

MOZGASMUVELTSEG térbeli alakzatok,

A labdajatékokra felkészit6 mozgésfeladatok tajékozodas.

Specidlisan el6készitd, rdvezetd, képességfejlesztd feladatok és

testnevelési jatékok

Vizudlis kultiira: targy-

A labda nélkiil végzett mozgasok - szlalom futasok (valtozé és kornyezetkulttra,
iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, vizudlis
sulypontemelkedések, ugrasok péros és egy labbal, valtott kommunikacio.

labbal - gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban val6 eredményes
hasznélatanak tovabbfejlesztése.

sebességnoveléssel.

A reakci6idé és a tars mozdulatéra reagalas optimumanak

elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért
val6 harcban, cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall
érintéssel a labda megszerzéséhez.

Labdés tigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas
tigyességfejlesztés Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa,
kezelése fokoz6do6 lendiiletben, magassagban, tavolsagban, a
labda tovéabbitdsa gyorsabban, lendiiletesebb, valtozo
magassagokban, futas kozben, labdavezetés, haladas a labdéaval
gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban,
kidob6s, fogojatékok labdaval, labdaszerzé és -védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzdk, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott

.....
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technikai-taktikai elemek és szabéalyismeretek mellett is.

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

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

A sportjatékokra val6 el6készitésen tilmutato, stratégiai jellegti,
az életszerepekre felkészit6 és inklaziéra érzékenyito jatékok.
Bemelegités labdajiték foglalkozdsra — részleges tandri irdnyitdssal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nall6
bemelegitésre val6 felkészités. A modell minimalis tartalma:
sportjaték-specifikus futé-ugromozgasok, labda nélkiili és
labdas gyakorlatok az iziiletek atmozgatasara, labdavezetések
gyakorlatok, bemelegit6 testnevelési jatékok labda nélkiil és
labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és taktikai
el6készits gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazasa Gj varidciékban,
szitudciokban.

Kosarlabdéazas

Technikai elemek

Fokoz6d6 lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

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

Emberfogas .

A specidlis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-
bedobas )

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

Az elsajatitott jatéktuddsnak megfelel szinvonala
jatékszabalyok alkalmazdsa, betartatdsa novekvo tudatossaggal
és onéllosaggal az osztalyszintli gyakorlasok és mérk6zések
soran.

Jatékszituaciok elsidézése egy-egy szabély begyakorlasara,
szabalytalansag korrekcidja érdekében.

Jaték egyszertisitett és fokozatosan béviil6 szabalyokkal.

Fizika: mozgésok,
titkozések, erd,
energia.

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

Roviditett jatékid6vel gyakorlas, osztalymeccsek, villdimtorndk a
diakolimpidknak megfelel$ versenyszert kortilmények és a
helyi szabélyozas szerint. Differencialt mennyiségti és min6ségi
jatéklehet6ség biztositasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk mtikodtetése.
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A tanult jatékstratégidk (tAmado és védo alaptaktika )
felhasznélasa a taktikai magyarazatok, beszélgetések és
jatékszervezés soran.

Az animaci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kulonboz6 életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc
elfogadds, mint a tevékenység természete velejardja.

Az alkot6, kooperativ mozgasos tevékenységek
kezdeményezése, az dtletek kulturalt megfogalmazasa és
megvalositasa. Az egylittjatszas el6nyeinek, jelent6ségének

képviselete.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés,
problémaorientélt taktikai megoldas, tAmadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapul6 jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 20 6ra

ElGzetes tudas

Részlegesen 6néllo, balesetmentes gyakorlas.
Az alapvet6 torna mozgaselemek 6nallé6 bemutatésa.

A kotél biztonsdgos mozgatasa.

A szabalyok érthet6 megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkili
segitségadas. Sportagak versenyrendszerérél alapismeretek.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az iskolai tornajellegii feladatok, tdncos mozgasformak soran a
redlis énkép tovabbi alakitédsa.

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, méasok batoritasa
révén a tevékenységek alland6 motivacios hatterének biztositasa.
Szabadabb és differenciédltabb 6nall6 részvétel, az alkotokészség,
kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a
helyi tantervben valasztott sporttancok, torténelmi és néptancok
mozgésrendszerén beliil.

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

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az Gjabb
koreogréfiak, mtivészeti el6adasok tudatosabbé tétele.

A sajat kultara Gjrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek
kultaraja iranti tisztelet erdsitése.

Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportagak hazai

élvonalarol, ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok - rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. Varidciok
a ritmusban, a tempodban torténé valtoztatdssal, rendgyakorlatok
zene nélkiil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8-16 titem( gimnasztikai gyakorlatok egyidejti fejleszt6
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 6v, a
labboltozat izomzatdnak optimalis és preciz miikodése altal.
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazésa az izommunka jellege
szerint (ny4jto, er6sits, ernyeszté-lazitd) aranyosan, minden
testrész mozgasaira kiterjed6en, novekvé onallosaggal a
gyakorlatok kivélasztasaban, novekvé onallésdggal a
gyakorlatsorok Osszeallitdsdban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgéasiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek - sulyzo, bordasfal, pad,
medicinlabda - alkalmazasaval. A dinamikus és statikus
erdkifejtés megkiilonboztetése.

A kulonb6z6 er6adagolés valtozatos gyakorlatai alkalmazésa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapforméjt és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, dlland6 gyakorlasi jelleggel.
Er6gyakorlatok az egyén szdméra optimalis ellenéllas
lekiizdésével. Aerob alloképesség-fejleszts eljarasok a
gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodds (dobbantas)
gyorsasdganak fejlesztése. Az egyensulyozas tovdbbfejlesztésére a
statikus helyzetek id6tartamdanak és bonyolultsdganak novelése.
Az esztétikus mozgésok el6addsmodja segitésére a testtartast
biztosité kondiciondlis és koordinacios képességfejleszto eljardsok
gyakorlasa.

Maszasok, fuggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejl6dést kovets rendszeres
kontrollal.

Fizika: egyenes
vonaltt mozggés,
periodikus mozgas,
gravitacio,
tomegvonzas, hatas-
ellenhatds torvénye.

Torna - iskolai sporttorna

Céliranyos el6készit6 és ravezets gyakorlatok,
mozgasszabalyozo, mozgasalkalmazo, atéllité és mozgastanulo
jelleggel. Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy
szeren a korabbi kovetelményeken nehézségben talmutato
mozgasanyag tanuldsa, gyakorlasa egységesen és differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkoallas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegéllasok, spargék, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatforduldsok kiilonb6z6
irdnyokba, cigdnykerék, vetédések, atguggoldsok, atterpesztések,
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labkorzések, délések, felallasok, egységesen az alapforméban .Az
esztétikus és harmonikus el6addsméd ravezetd eljarasai
(feszitések, fejtartds, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
- differencialtan. Az egyéni optimum, az 6nall6é bévités
lehet6ségének megjelenitése az elemkapcsolatokban,
gyakorlatokban.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformaban, differencialtan a varidciokban és az
elemek mennyiségében és nehézségi fokdban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremtiikodésével, 6nall6
tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiiik szamdra

Korldton gyakorlds - terpesziilés, harantiilés, nytjtott tamasz,
hajlitott timasz, oldaltdmaszok, lebeg6tamasz, lebeg6-
felkartdmasz, felkarfiiggés, alaplendiiletek tdmaszban és
felkarfiiggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas,
szokkenés, fellendiilés elére terpesziilésbe, felkaréllas, felugras
beterpesztéssel tamasz til6tartasba, vetédési leugras, kanyarlati
leugras.

Szertorna lanyok szamdra

Gerendan gyakorlis - allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdel6tamaszok, mérlegek, guggolotdmaszok, fekvétamaszok,
tdmaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbsl emelés
fekv6tamaszba, térdelGtamaszba, fordulatok allasban,
guggolasban. Szokdelések, labtartas-cserék, felugras egy 1ab at- és
belenditéssel, homoritott leugras.

Szertorna - szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanul6 el6zetes tudasa és testalkata
tigyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak
tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv novelése.
Felguggoldsok - homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok,
terpeszatugrasok.

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egy specifikus jellegii
mozgassor megtanulasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok
miikddtetése novekvé tanuldi onallésaggal. A segitségadas
technikai, felelSs kiils6 kontrollal - a hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlasi szokasokba.

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

Fizika: az egyszert
gépek miikodési
torvényszertiségei,
forgatényomaték,
reakciderd,
egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
els6segély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szdmaéra
Az 5-8. osztadlyokban megfogalmazott kovetelményeken
nehézségben talmutatd kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa,

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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gyakorldsa. Az esztétikus, szép és néies mozgasok el6adasmodjat
segité kondiciondlis és koordinacids képességtejlesztd eljarasok.
Céliranyos el6készits és ravezetd gyakorlatok,
mozgasszabalyoz6, mozgasalkalmazo, atallité és mozgastanulo
jelleggel (testtartds, tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék
fejlesztése, 6nallé zenevalasztasra lehet6ség a széls6ségektdl valo
elhatarolédas mellett.

Szabadgyakorlatok

Elokeészitd tartisos és mozgasos elemek alapformadi ismétlése, és 1ij,
dsszetett formdk gyakorldsa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok, 1ép6 és
kilépé allasok, tamado- és véddallasok, lebeg6- és mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott tilések, lebegt tilések, térdelések,
térdelémérlegek, fekvések, kéz és labtamaszok, ujj- és kartartasok
és mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok), statikus
és dinamikus torzsmozgasok és labmozgasok.

F6 mozgasok alapformdi ismétlése, és 1ij, dsszetett formdk gyakorldsa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futdsok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyenstlyhelyzetek, forgasok,
hullamok.

Onall6 bévitési lehet6ség, 6néllo gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz.

Téncos mozgéasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legaldbb egy, a helyi
személyi és targyi korulményekhez, feltételekhez igazod¢ tanc,
amely mozgésanyaga a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval osszekapcsolhato.

Torténelmi tancok gyakorldsa:

El6készitéskor kiemelt jellemz6 a tdnc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogasok, testtartas és a n6 és a férfi szerep
jellegzetessége.

A helyi tantervben szabalyozottan a kivalasztott tAinc motivumai
és motivumfiizérei.

Sporttancok gyakorldsa:

Csoportos tancformak - helyi tanterv szerint szabad valasztasban,
pl.a .

Néptanc gyakorldsa:

A magyar néptanckincs egyszertibb motivumai és azok
kapcsolatai (alkalmazhaték a Drama és tanc kerettantervben
kidolgozottak is).

Egy dunantuli és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és rovid
tancfolyamata megtanulasa, gyakorlasa, el6adasa.

bokazok, csardas lépések, ridak, lezarok.

Kalocsai mars - fareor 1épés, fércelés, lenthangsulyos rida,

Vizualis kultiira:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika: tarsas
viselkedés,
onismeret, énkép,
jellem, onreflexio,
kooperativ munka.
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keresztlengetd, ugrés motivumok paros és négyes forgassal.
Egyéb tornajellegti mozgdsformik:

A tornajellegti kondicionalis és koordinéciés képességek és
készségek alkalmazasa mas - az helyi lehet6ségek szerint a helyi
tantervben rogzitett - mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmdaszas, gumiasztal, eszkozos tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek
onall6 hasznalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, és az
ezzel kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok
megfogalmazdsanak képessége (onreflexio), atélése és tudatos

felvallalasa.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy
esztétikdjanak ismerete. A sajat és tars testi épsége irdnti
felel6sségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az er6sségek
elismerése, timogatasa.

A divat és a média testkulttrara haté kedvez6 és kedvezétlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
T4jékozottsdg a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar élsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezénysz6, RG-motivum, tancmotivum.

/ fogalmak

Tematikai egység/ et . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegti feladatok 20 6ra

A térdel6- és allorajt technikédja, a fokozo- és reptil6futas
Osszehangolt kar- és [dbmunkaja.
A rovid- és hosszua tavua futdsnal irambeosztési tapasztalat.

El6zetes tudas
z Viéltas als6 botatadassal.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.
Az atlétikai mozgasokat befolyésol6 jellegzetes biomechanikai
torvényszertiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa.
A tematikai Jartassag kialakitdsa az egyes szakagi technikdkban.

egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az emberi teljesit6képesség jelenlegi hatdrainak viszonyitasa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az tnismeret fejlesztése. Az egyéni
teljesitmény talszarnyaldsara 6sztonzés.

Az éltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas
sportagakban torténd alkalmazhatésag érdekében is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi

pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erésebben és tudatosabban. Futéiskolai és futéfeladatok
bemutatas nélkiili végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob alloképesség
fejlesztése, a kitarto futas tavjanak tovabbi novelésével, az
Onismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a tdivnak megfelel
egyéni iram kialakitdsaval. Akadalyok felett 5-4-3 1épéses
ritmusfutdsok konnyitett magassdgon és tavolsagon. Tartos és
résztavos alloképesség-fejleszté6 modszerek gyakorlésa.

A sportigi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid
és hosszu sprintszamokban. A valtéfutas botatadési technikdinak
a valtotavolsag kialakitasdnak (segédjelek alkalmazésaval), és a
valtas szabélyainak gyakorlasa A rovid, kozép- és hosszu tavok
kozotti futétechnika megkiilonboztetése.

A tart6s futds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futas
sebességének kialakitdsa az 6néllé gyakorlas el6segitése
érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és
valtoversenyek gyors-, akadaly- és véltofutassal. Egyéb
testnevelési jatékok futofeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

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

A sportdgi technika gyakorldsa

Az atlép6 technika végrehajtdsa 5-7 1épéses iven torténd
nekifutas.
A flop-technika gyakorlésa, s az egyéni nekifuté tdvolsag
kimérése és rogzitése. Az egyéni magasugro technikak
megismerése, mozgastapasztalat szerzése novekvo teljesitményre
torekvés nélkiil.
Jatékok és versenyek

Magasugréversenyek egyéni nekifutdssal. (érint6 ugrasok)
Egyéni, sor- és valtoversenyek ugroé és szokdel6 feladatokkal.
Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel, valtozatos dobasformdk végrehajtasa egy és
két kézzel, kiilonboz6 kiindulé helyzetekbdl. Specidlis erésités

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.
Informatika:

tablazatok,
grafikonok.
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kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok hajit6 mozdulattal

Hajitas nekifutassal, 6t 1épéses dobéritmusban. A lekészités
technikajanak és az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének
ismerete.

A hattal felallasbdl torténé 1okés technikdjanak ismerete..

Az idealis kirepiilési szog elérése a kiillonb6z6 dobasoknal.
szerepiik a jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajit6 és szabadon valaszthat6 egyéb dobdszerrel
versenyek helybdl és lendiiletszerzéssel. Célbadobé versenyek.
Dobdiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a véltas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allérajtra vonatkozoé szabalyainak, a koriven futas
szabalyszertiségeinek, a reptilérajt elényeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak teljesit6képességre
gyakorolt hatdsanak ismerete. Az alloképesség-fejleszt6
modszerek ismerete.

A nekifutas jellemz6inek ismerete magasugrasnal.

Az ugrészamok f6bb szabalyainak és a sértilések megel6zésének
ismerete.

Az idealis kireptilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A
dobésok f6bb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

A magyar olimpiai fut6-, ugré- és dobéeredmények ismerete.

Reakci6id6, mozdulat- és mozgasgyorsasag; lépéshossz,
lépésfrekvencia; irambeosztas, pihen6id6; ugrdlab, lendit6lab, felugras,

Kulcsfogalmak ) o ) e o
elugras; optimalis sebesség, maximalis sebesség; stlypont,

/ fogalmak N e ) Z X
szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatas-ellenhatés, bels6 ritmus,
dinamizmus.

Tematikai egység/ Orakeret

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Fejlesztési cél 18 o6ra

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

Elé6zetes tudas A természetben tizhet6 sportok alapszabalyai.
A legf6bb balesetvédelmi és biztonsagi szabélyok alkalmazas szint(
ismerete.
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o lizésére.
A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

A helyi targyi feltételek fliggvényében legalabb négy valasztott
sportagi mozgassal a kivant edzéshatés és élményszerzés elérése.
Felkészités az 6nall6 vagy onszervezddo sporttevékenységek

A szervezet edzettségének, ellendllasanak novelése a tudatosan

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitédas,
elkotelez6dés kialakitasa az élményszer(, valtozatos és kotetlen

foglalkozasok éltal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id jarasi
A helyi targyi feltételek fliggvényében legalabb négy vélasztott  |ismeretek,
sportagi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése. Az egyén 4ltal | tajékozodas,
elényben részesitett, élethossziglan tizhet6 sportok térképhasznalat.

alternativainak bovitése.

Tollaslabda

A fizikai képességek jatékos megalapozasa, a mozgasos jatékok
megszerettetése.

Ugyességfejlesztés, a jatékszerek és a sajat test érzékelésének
tudatositasa.

A labmozgas koordinéldsanak fejlesztése. Tarshoz, palydhoz
viszonyitott helyzetek.

A helyes tenyeres és fondk alap {it6fogas tudatositasa.
Alapiitések.

Egyenstly érzék fejlesztése.

Egyszert testnevelési jatékok , taktikdjanak" megbeszélése.
Edzésfelépités tudatositasa, bevonds az edzéssel jaro , kiegészits"
tevékenységekbe.

Alapfogalmak. Az egyéni jaték szamoldsa, alapvet6 szabalyai.

A sportoléssal jaro6 higiénias szokasok kialakitdsa. Sportszertiség
jaték kozben.

Képességtejleszts valtoversenyek. Edzésversenyek tigyességi
feladatokban.

Tdjfutds

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

Tiira a varosban - csoportokban. Felkésziilés a tarara:
tervkészités, a sziikséges targyak dsszeirasa stb. Ttra jelzett
turistautakon. A térkép kovetése tanari irdnyitassal.

Az irdanytii és a tdjolo. A tdjolas. Tavolsagmérések a térképen.
Téavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tara tervezése és 6nall6
feladat megoldésa. Turista- és t4jfutd térképek jelrendszere. Ttra
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tervezése: menetrend, tdvolsdgmérések, menetid6-megallapitas
stb. Tdjékozodds a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén).
Terepgyakorlatok - vezetévonal-kovetés gyakorlasa tajfuto
térképpel kozosen, majd kisebb csoportokban, futassal. A
tajékozodasi ismeretek bévitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast igényld tevékenységre torténé felkészités.

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (5-7 £6), alléhelyben, majd
mozgasban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitisok meghatarozott tavolsagra. Célbadobésok a koronggal a
z6naba.

Védekezd mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

Méta - eqy magyar sportig

Csapatjaték,ahol az egyéni teljesitmény is szamit. Két csapat
jatszik egymas ellen, az it és az elkap6 csapat. Pontra vagy id6re
is jatszhato.

Elokészités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszerd, természetben végzett el6készitd és ravezetsd
gyakorlatokkal, a természeti er6k felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése. A természetben végzett 6nallé6 bemelegités, gyakorlas
- laza tanari kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitdsa és betartdsa.
Felkésziilés és egytuittmiikodés a kiillonbozé tabori lehetSségek,
specidlis, tara jellegti terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimadlis helyigényt vagy kis eszkozigény(i sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehet6ségekhez képest minél
sokoldaldabb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerti gyakorlasa.
Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban,
tizikai aktivitdsban. A fair play szellemének és a személyes
biztonsagnak a szem el6tt tartdsa minden mozgésos
tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarté mozgasos tevékenységek szdmara felel6s
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek
soran.

Transzferal6 képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az
élet més tertiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd
forditasara.

Informécidk dtaddsa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori
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tapasztalatok atadasa.

Prevenci6s és rekreécios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ

alkalmazdsa.

Kulcsfogalmak K.c')operacm, onkenjcesseg, szal/)aIY.koxieto maga’Fartas,,segltsegadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék,

/ fogalmak ol Tk a1 oo .
egyensulyérzék, batorsag-vakmerdéség, kozlekedési szabaly.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelem és kiizdGsportok 10 é1a

A paros és kiizd6jatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

El6zetes tudas A grundbirké6zas mozgéstechnikai, alapvetd szabélyai.
Az egyén (6n)védelmét szolgalo egyszertibb technikakban,
A tematikai egység |kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizd¢ tipust

nevelési-fejlesztési
céljai

sportagak, jatékok tudatos alkalmazésa soran az 6nuralom
erOsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabélyok elfogadédsara

szoktatas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nemf és
kozel azonos testalkata tanulokkal végeztetjiik.

El6készito és ravezet gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek
megerdsitése, amik alkalmassa teszik a tanul6t a bonyolultabb
gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, htzo-taszité gyakorlatok, lenyomé-emel6
gyakorlatok, esések-zuhanasok sértilésmentes elsajatitasa,
egészségi és élettani szabalyok betartdsa.

Kuzdoégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalléan.
Alapvet6 onvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és
valtozo kortilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat
képességek figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkoézas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogésok, kitolasok,
kihtizasok, emelések, szabaduldsok gyakorlésa, cselekvésbiztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznaldsa, mogékertilések,
kiemelések allasbol, térdelésbél, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizdgjellegti sportagak gyakorlasat megel6z6
specifikus bemelegit6 mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgadri
ismeretek: keleti
kultara.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki
harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartésa.
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salyz6, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése.

A kiizd6feladatok kozben felmertil6 sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondéasos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszertiség, sikerorientaltsag, kudarcttirés
megfogalmazdsanak képessége.

A felmerul¢ vitdkban érvelés a sportszeri magatartis mellett.

Kulcsfogalmak | Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gy6zelem, pontozasos gy6zelem,
/ fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és 1sz6 jellegii feladatok

Orakeret
7206ra

forduléval.
A sajat teljesitményre vonatkoz6 onértékelés.
Vizb6l mentés passziv tarssal kis tdvolsagon.

ElGzetes tudas

Biztonsagos mozgas és tdjékozodas a vizen, viz alatt. 25 m
mellaszés, 150 m hataszas és/vagy gyorsiszas, egyszert rajttal,

Az tszéssal Osszefliggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda,
flird6 viselkedési szabélyai ismerete, betartasa.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

uszasnemben.

is.

Az tsz6erd és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a
monotoniatlirés erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.
Az er6kozlés gazdasagosabba tétele vizen és a viz alatti iszasok
soran, a pihenés nélkiil megtett tdv novelése legalabb két

A vizben mozgéasok sordn a leveg6vétel automatikussa és
optimalissa tétele a bonyolultabb mozgésvaridciok elvégzése sordn

Az tszas prevencios és rekredcios elényeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok
Az uszasoktatas helyi dontésen alapuld valasztas. Amennyiben a | Fizika:

helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus tertilet
6raszamait az tiszas 6raszamaval meg kell novelni.

MOZGASMUVELTSEG

Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben.

Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozo6
kiindul6 helyzetbdl.

Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban és
csoportosban. Ugrédsok tars(ak) segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezheto,
nagy vizbiztonsagot igényld jatékok. Alkoto jatékok (gulaépités).
Sor- és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az aszoétechnika
részleges (pl. csak ldbmunka) vagy teljes alkalmazésaval.

Kozegellenallés, a
viz tulajdonagai,
felhajtéerd, és
vizszennyezeés.
Newton és
Arkhimédész
torvényei.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.
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Képességtejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil - a technikat el6készit6
izomfejleszté gyakorlatok eszkozzel és eszkoz nélkiil.
Fittségnovel6 gyakorlatok eszkoz nélkiil vagy kiilonbozé
eszkozok segitségével (aquafitness).

Magasabb szintti kondicionédlis képzés - az 1-8. osztalyban
begyakorolt iszomozgas terhelést novel6 eszkozokkel.

Az Gszas technikdja

Guyakorlds hdarom tiszdsnemben, a technika csiszoldsa a
gazdasagosabb er6kozlés érdekében. Az Giszas tavjanak novelése,
a haladas és pihen¢ aranyanak javitdsa, az aszas adta monotdnia
ttirése. Uszasok 800-1000-1200 m-en valasztott technikaval.

A szabilyos rajtok (fejesugras, vizbdl indulés) és az tszéas
Osszekotése optimalis sebességmegtartassal. Az Gszasnemnek
megfeleld és szabalyos fordulok (bukoé, atcsapos) és a célbaérés
elsajatitasa.

Uszéversenyek

Bemelegités az Gszasra - szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszertsitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
Iskolai versenyek - konnyitett versenyszabalyokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Usz6-gy6gytsz6 gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

T4jékozodas a vizben - vizb6l mentés.

Viz alatti gyakorlatok - targyak felhozasa, novekvé tavolsagrol.
Téargyak , vonszolasa”, htizasa a vizben.

Ment6ugrasok elsajatitasa.

Sériilt megkozelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovabbhaladés passziv tarssal a vizben, novekvé tadvolsagon.

A vizb6l mentés technikajanak csiszolasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamara legmegfelel6bb tiszasnem gyakorldsa
eredményeképp a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatas
lehet&ségeinek, cselekvései motivumanak széles korti ismerete.
Az egyéni teljesitéképesség hatarai dtlépésének lehetSsége
(onismeret, dnfejlesztés) - élethossziglan fenntarthato attittid
tudatosulasa.

Az Gszas preventiv, rekreécios elényeinek ismerete, és az
élethossziglan fenntarthato rutin megértése.

A vizbdl mentés felel6sségének, veszélyeinek és szabélyainak,
pontos menetének ismerete.

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek
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onall6 hasznalata, a hibajavitds megértése.

A sajat test mozgatasa a vizben és viz alatt, és az ezzel
kapcsolatos félelmek megfogalmazésa, atélése és lekiizdése.
Vizes vetélked6kben, jatékokban - a tarsak és a csoport irdnyitasa
a csoport kozos érdekeinek figyelembe vételével - asszertiv, aktiv

részvétel.

Kulcsfogalmak | Versenytechnika, szabélyos leveg6vétel, fejesugras, bukoforduls,
/ fogalmak atcsapos forduld, vizbdl mentés, mentbugras.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
10 6ra

Egészségkultira - prevenci6

ElGzetes tudas

Légzo, relaxacios és testtartasjavitoé gyakorlatok, alapvetd
gerinctorna-gyakorlatok, torzsizom-er6sité gyakorlatok és
ellenjavallt gyakorlatok.

A prevenci6 tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitdsa jelent6sége,
szerepe.

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

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tlirése (oxigénadossdg, savasodas).

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A testkultardhoz tartoz6, az altaldnos mtveltséget fejleszt6 élettani,
anatémiai - elméleti és gyakorlati - tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
egészségmegOrzd szokdsrendszer megerdsitése.

Az élethosszig tart6 sportolashoz sziikséges felel6s dontések
rugalmasan b6vithet6 informécids készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi
Altalanos bemelegité mozgéssor gyakorlasa (futés, hajlitasok, test mtikodésérdl,
nyujtasok, lenditések stb.). aerobterhelés,
Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. gerinc-ferdiilés.

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezetd jelleggel.
A sportagi tertileteken tanult speciélis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzusérték
mellett, és a pulzus id6soros mérése (nyugalmi pulzus,
munkapulzus, fels6 érték stb.).

Az intenzitas, ismétlésszam és a pihen6idé valtoztatasa, hatasa a

terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetSségei.
A fizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése.
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Részben 6néll6 mozgasprogram-tervezés.

Testépités — a f6bb izomcsoportok izolalt hatasa gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az
edzettség fejlesztése, mego6rzése érdekében - egyszert
edzéstervek a gyengeségek felszamolaséra.

Edzés korszert (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel,
fitneszgépekkel.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az
edzettség fejlesztése, megbrzése érdekében.

Koredzés valtozatos mintdkkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek - kozponti el6iras szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehet6ség szerint a testosszetétel
mérése - Osszehasonlit6 id6soros adatrogzités.

Stresszold6 és relaxacios gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyenstly onellenérzésen alapul6
fenntartasara.

A technikak hasznélata a sajat tanulasi technikainak
tokéletesitésében.

A komputerhasznélat ellenstlyozasara megoldasi mintak
gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat és fenntartasat
szolgélo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megdrzésének gyakorlatai - dlland6 gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitdsa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felel6s izmok erdsitését és nyujtasat szolgalo
gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a
helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet lényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckimélé moédjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a
siker 4télésére, a kudarc elfogadaséra és az azzal valé megkiizdés
a teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozasainak kovetése,
kommunikacidja mint a miveltségteriileti kommunikéacio része.
A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hulldamzasai
felismerése, és a sport altali oldas elfogadasa.

Felel6sségvallalds kimutatdsa a tarsak egészséges életmoddja irant.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

testtartds, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés,
intenzitas, ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes
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10. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 40 6ra

Eletkornak megfelels technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati
tudas.
Aktiv részvétel az el6készits jatékokban, sportjatékokban.

Elgzetes tudas Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszeriiség, a szabalykovet6 magatartas.
A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoéan:
Az 4j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
A tematikai szabdlyismeret tudatos és felel6s alkalmazasa, bovitése.

egység nevelési-
fejlesztési céljai

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.
A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodési, motoros
szinten torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus

és az ellenfél tisztelete szempontjabdl is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika:
logika,

MOZGASMUVELTSEG valészintiség-

A labdajatékokra felkészit6 mozgésfeladatok szamitas, térbeli

Specidlisan el6készitd, ravezetd, képességfejlesztd feladatok és testnevelési | alakzatok,

jatékok tajékozodas.

A labda nélkiil végzett mozgasok - szlalom futasok (valtozé
irdnyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben,

Vizualis kultiira:

sulypontemelkedések, ugrasok péros és egy labbal, véltott ldbbal - |targy- és
gyakorlasi hatékonysagénak, jatékban valé eredményes kornyezetkulttra,
hasznélatanak tovabbfejlesztése. vizualis

Az alapmozgasok nagyszamu varidcidja iranyban, kommunikaci6.

sebességnoveléssel.

A reakci6idé és a tars mozdulatdra reagalas optimuménak elérése.
A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért vald
harcban, cselek labdéaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall
érintéssel a labda megszerzéséhez.

Labdés tigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas
tigyességfejlesztés osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése
fokoz6do lendiiletben, magassagban, tavolsdgban, a labda
tovabbitdsa gyorsabban, lendiiletesebb, valtoz6 magassdgokban,
futas kozben, labdavezetés, haladas a labdaval gyors
irdnyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban,
kidob6s, fogojatékok labdaval, labdaszerzé és -védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzdk, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
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technikai-taktikai elemek és szabéalyismeretek mellett is.

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

Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabalyok dinamikus véltoztatdsa, esélykiegyenlit6 jatékok,
forditott eredményszamitas).

A sportjatékokra val6 el6készitésen tilmutato, stratégiai jellegti, az
életszerepekre felkészit6 és inkltziéra érzékenyit6 jatékok.
Bemelegités labdajiték foglalkozdsra — részleges tandri irdnyitdssal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nall6
bemelegitésre val6 felkészités. A modell minimalis tartalma:
sportjaték-specifikus futé-ugromozgasok, labda nélkiili és labdas
helyben és haladassal, paros, mikrocsoportos labdés gyakorlatok,
bemelegit6 testnevelési jatékok labda nélkiil és labdaval, az adott
labdajaték specifikus technikai és taktikai el6készit6 gyakorlatai.

A vélasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazasa Gj varidciokban, szituaciékban.

Kosarlabdéazas

Technikai elemek

Fokoz6d6 lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos létszammal egymas elleni jaték teljes
anyagéanak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyéas
gyakorlatokkal.

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

A specidlis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-
bedobas, buintetédobés utani timadas és védekezés)

Labdaragas

Technikai elemek fokozodo kitartdssal, varidcioban, lendiiletben,
magassdgban, tdvolsdgban, csdkkend hibaszdzalékkal

A labdas koordinédci6é min6ségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok kiillonb6z6 mértani
alakzatokban. Rovid és hosszt labdaatadasok talajon vagy
levegSben. Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek
kialakitasaval.

Indul6-, futé-, tadési és 16vieselek védovel szemben. Fejelések
technikai leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a varidciok ndvelésével és végrehajtisi mindség emelésével
Posztok betdltése: kapus, véds, kozéppélyas, timado.
Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Fizika: mozgésok,
iitkozések, erd,
energia.

Biologia-
egészségtan: az
emberi szervezet
mikodése,
energianyerési
folyamatok.
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Roplabda

Technikai elemek optimdlis erdkdzléssel, fokozodo magassiagban,
pontossiggal, folyamatossiggal, csokkend hibaszdzalékkal

A mélységlatast, labdahoz val6 igazodast el6segité gyakorlatok,
tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval. Gurulasok, vetédések.
Célba titések és érint6 labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgdé
céltargyra vagy tarshoz. A sancolés technikdja egyénileg és parban.
Tiamadds és védekezés alapvetd megoldisai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen,
védekez6 feladatok, biztositas, véltozatos taimadas befejezések (erd,
iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel6 szinvonala jatékszabélyok
alkalmazasa, betartatasa novekvé tudatossaggal és onallésaggal az
osztalyszinti gyakorlasok és mérkézések soran.

Jatékszituaciok elidézése egy-egy szabdly begyakorlasara, a
jatékszituacié megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabélytalansag
korrekcidja érdekében.

Jaték egyszertsitett és fokozatosan béviil szabalyokkal.

Roviditett jatékid6vel gyakorlés, osztalymeccsek, villamtornak a
didkolimpidknak megfelel6 versenyszert kortilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencidlt mennyiségti és min6ségti
jatéklehet6ség biztositasa.

Rovid jatékvezet6i gyakorlas a tanarral egyditt, rogzitett,
valtoztathato, egyszertsitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk mtikodtetése.

A tanult jatékstratégiak (tAmado és védo alaptaktika, emberel6nyos-
emberhétranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai
magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animaci6 alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiuilonboz6 életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas,
mint a tevékenység természete velejardja.

Az alkot6, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturalt megfogalmazasa és megvalésitdsa. Az egytittjatszas
elényeinek, jelentéségének képviselete.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

stratégia, megegyezésen alapul6 jaték.

Jatékrendszer, taktika, tAmadasi rend, védelmi rend, 6nszervez6dés,
problémaorientalt taktikai megoldas, timadasi stratégia, védekezési
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

Orakeret
38 ora

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

haladasok ¢sszehangolasa a zenével.
A kotél biztonsdgos mozgatasa.
A szabélyok érthet6 megfogalmazasa.

El6zetes tudas

Az alapvet6 torna mozgéaselemek 6nall6 bemutatésa.
Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések,

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili
segitségadds. Sportagak versenyrendszerérél alapismeretek.

redlis énkép tovabbi alakitdsa.

A tematikai mozgésrendszerén belil.

egység nevelési-
fejlesztési céljai

tovabbfejlesztése.

kultaréja irdnti tisztelet er6sitése.

Az iskolai tornajellegti feladatok, tdncos mozgasformak soran a

A gyakorlas sordn segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa
révén a tevékenységek dlland6 motivacios hatterének biztositasa.
Szabadabb és differencidltabb 6néll6 részvétel, az alkotokészség,
kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a
helyi tantervben valasztott sporttancok, torténelmi és néptancok

Az esztétikus mozgés, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi
javitasa. A test térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint
a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az Gjabb
koreogréfiak, mtivészeti el6adasok tudatosabbé tétele.
A sajat kultara Gjrateremtése irdnti igény erdsitése, a mas népek

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Terbeli alakzatok - rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvéltozasok. Varidciok a
ritmusban, a tempdban torténd valtoztatdssal, rendgyakorlatok zene
nélkiil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8-16 titem gimnasztikai gyakorlatok egyideji fejleszt6 hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 6v, a ldbboltozat
izomzatanak optimalis és preciz mtikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyu;jto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész
mozgasaira kiterjed6en, novekvé onéllésaggal a gyakorlatok
kivalasztasaban, novekvé onallésaggal a gyakorlatsorok
Osszedllitasaban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a

Fizika: egyenes
vonalt mozgas,
periodikus
mozgas,
gravitacio,
tomegvonzas,
hatas-ellenhatas
torvénye.
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mozgastitem véltoztatdsaval, a kiindul6 helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek - stilyzo, bordasfal, pad, medicinlabda
- alkalmazésaval. A dinamikus és statikus erdkifejtés
megkiilonboztetése.

A kiilonboz6 er6adagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazésa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapforméjt és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, alland6 gyakorlasi jelleggel.
Erégyakorlatok az egyén szadmara optimalis ellenéllas lektizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése. Az
egyenstlyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek
id6tartaméanak és bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus
mozgasok el6addsmodja segitésére a testtartast biztositd
kondicionadlis és koordinacios képességfejleszto eljarasok
gyakorlasa.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejl6dést kovetd rendszeres
kontrollal.

Torna - iskolai sporttorna

Céliranyos el6készit6 és ravezets gyakorlatok, mozgasszabélyozo,
helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi
kovetelményeken nehézségben tilmutaté mozgéasanyag tanulasa,
gyakorlasa egységesen és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok - talajtorna,

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkoallas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruléatfordulasok kiilonbozé
iranyokba, tarkébillenés, fejenatfordulas, ciganykerék, vetédések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok,
egységesen az alapformdban és differencidltan a variaciokban. Az
esztétikus és harmonikus el6adasmod ravezet6 eljarasai (feszitések,
fejtartds, valltartas, spicc kidolgozésa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan. Az egyéni optimum, az 6nall6 bévités lehetéségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatas ritusa minéségi paraméterek hozzaadasaval
torténik az ellenérzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformdban, differencidltan a varidciékban és az
elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremtikodésével, 6nallé
tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuik szamdra

Fizika: az egyszer(i
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Korldton gyakorlds - terpesziilés, harantiilés, nytjtott tdmasz, hajlitott
tdmasz, oldaltdmaszok, lebeg6tdmasz, lebeg6-felkartamasz,
felkarfiiggés, alaplendiiletek tamaszban és felkarfiiggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés
el6re terpesziilésbe, felkardllas, felugras beterpesztéssel tdmasz
tl6tartasba, vet6dési leugras, kanyarlati leugras.

Szertorna lanyok szamdra

Gerenddn gyakorlds - allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdel6tamaszok, mérlegek, guggolétamaszok, fekvétamaszok,
tdmaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbsl emelés
fekv6tamaszba, térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggoldsban.
Szokdelések, labtartas-cserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel,
homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Szertorna - szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanul6 el6zetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztadlyban tanultak tovabbfejlesztése,
az els6 és masodik {v novelése.

Felguggoldsok - homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok,
bukfencek, guggol6 atugrasok, terpeszatugrasok, lebeg6tamasz.
Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egy specifikus jellegli mozgéssor
megtanulasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formdaciok miikodtetése
novekvé tanuléi onédllosdggal. A segitségadas technikai, felel6s
kiils6 kontrollal - a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi
szokasokba.

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

gépek miikodési
torvényszer-
ségei,
forgatényomaték,
reakciderd,
egyenstly,
tomegkozéppont.

Biologia-
egészségtan:
egyensuly-
érzékelés,
izomérzékelés,
els6segély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken
nehézségben tilmutaté kovetelmény mozgasanyaganak tanulasa,
gyakorlasa. Az esztétikus, szép és ndies mozgéasok el6addsmodjat
segit6 kondiciondlis és koordinacids képességtejleszts eljarasok.
Céliranyos el6készits és ravezets gyakorlatok, mozgasszabélyozo,
mozgésalkalmazo, 4tallit6 és mozgastanuld jelleggel (testtartas,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6nall6
zenevalasztasra lehet6ség a széls6ségektdl valo elhatarolédas
mellett.

Szabadgyakorlatok

Elokeszito tartdsos és mozgasos elemek alapformai ismétlése, és 1ij, Osszetett
formak gyakorldsa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok, 1épd és
kilépé allasok, tamado- és védsallasok, lebeg6- és mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések,

Enek-zene: ritmus
és tempo.
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térdelémérlegek, fekvések, kéz és labtdmaszok, ujj- és kartartasok és
mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok), statikus és
dinamikus torzsmozgasok és labmozgasok.

F6 mozgasok alapformdi ismétlése, és 1ij, dsszetett formdk gyakorldsa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (ot
alapforma megkulonboztetése), egyenstlyhelyzetek, forgasok,
hulldmok.

Onall6 bovitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzdadéasa a
minimumhoz.

Tancos mozgéasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legaldbb egy, a helyi
személyi és targyi korulményekhez, feltételekhez igazodé tanc,
amely mozgédsanyaga a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval osszekapcsolhato.

Téorténelmi tancok gyakorldsa:

El6készitéskor kiemelt jellemz6 a tdnc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogasok, testtartas és a n6 és a férfi szerep
jellegzetessége.

A helyi tantervben szabalyozottan a kivalasztott tdinc motivumai és
motivumfiizérei.

Sporttincok gyakorldsa:

Csoportos tdncformak - helyi tanterv szerint szabad vélasztasban,
pl.a .

Néptanc gyakorldsa:

A magyar néptanckincs egyszertibb motivumai és azok kapcsolatai
(alkalmazhat6k a Drdma és tanc kerettantervben kidolgozottak is).
Egy dunéantali és/vagy alfoldi tdnctipus motivumai és rovid
tancfolyamata megtanulédsa, gyakorlasa, el6adésa.

bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

Kalocsai mars - fareor 1épés, fércelés, lenthangsulyos rida,
keresztlengetd, ugrés motivumok paros és négyes forgassal.

Egyéb tornajellegii mozgdsformdk:

A tornajellegti kondicionalis és koordinéciés képességek és
készségek alkalmazasa mas - az helyi lehet6ségek szerint a helyi
tantervben rogzitett - mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmdszas, gumiasztal, eszk6zos tdncok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek
onall6 hasznalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, és az
ezzel kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok
megfogalmazasdnak képessége (6nreflexio), atélése és tudatos

Vizualis kultiira:
reneszansz,

barokk.

Féldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika: tarsas
viselkedés,
Onismeret, énkép,
jellem, dnreflexio,
kooperativ
munka.
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felvéllalasa.

A nemnek megfelel6 mozgés dinamikajanak és/vagy esztétikdjanak

ismerete. A sajat és tars testi épsége irdnti felel6sségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az er6sségek
elismerése, tAmogatasa.

A divat és a média testkultarara hat6 kedvezé és kedvezéstlen
tényezGinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
T4jékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar élsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

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

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétika jellegti feladatok

Orakeret
20 ora

Osszehangolt kar- és [adbmunkaja.

A térdel6- és allorajt technikdja, a fokozo- és reptil6futas

A rovid- és hosszua tava futdsnal irambeosztési tapasztalat.

Elgzetes tudas Viltas als6 botatadassal.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.
Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.
Az atlétikai mozgasokat befolyésol6 jellegzetes biomechanikai
torvényszertiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazésa.
A tematikai Jartassag kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

egység nevelési-

fejlesztési céljai e s o hnm B e
teljesitmény talszarnyaldsara osztonzés.

Az emberi teljesit6képesség jelenlegi hatdrainak viszonyitdsa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az onismeret fejlesztése. Az egyéni

Az altaladnos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas
sportagakban torténé alkalmazhatésag érdekében is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

Futasok, rajtok gyakorlatok.

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futoiskolai feladatok gyorsabban,
er6sebben és tudatosabban. Futéiskolai és futéfeladatok
bemutatéds nélkiili végrehajtidsa. Iramfutdsok. Aerob alloképesség
fejlesztése, a kitarto futds tavjanak tovabbi novelésével, az
Onismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a tivnak megfelel6
egyéni iram kialakitasaval. Akadalyok felett 5-4-3 lépéses
ritmusfutasok konnyitett magassadgon és tadvolsagon. Tartos és
résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid
és hosszu sprintszamokban. A valtéfutas botatadési technikdinak
a valtétavolsag kialakitdsdnak (segédjelek alkalmazaséval), és a

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

Foldrajz:
térképismeret.
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valtas szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lendit6 és
elrugaszkod6 labmozgéasanak ismerete. A rovid, kozép- és hosszu
tavok kozotti futétechnika megkiilonboztetése.

A tart6s futéds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futds
sebességének kialakitasa az 6nall6 gyakorlés elGsegitése
érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és
valtoversenyek gyors-, akadély- és valtofutassal. Egyéb
testnevelési jatékok futéfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 5-8. osztalyban végzett ugroéiskolai feladatok tovdbbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, er6vel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

A sportigi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utols6 harom 1épés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodo 14b és a lendit6 lab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangolasa . Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugré
tertilet kijelolése mellett..

A flop-technika gyakorlésa, s az egyéni nekifuté tdvolsag
kimérése és rogzitése. Az egyéni magasugro technikak
megismerése, mozgastapasztalat szerzése novekvé teljesitményre
torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutédssal. (érint6 ugrasok)
Egyéni, sor- és valtoversenyek ugro és szokdel6 feladatokkal.
Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiuilonboz6 szerekkel, véltozatos dobasformak végrehajtasa egy és
két kézzel, kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisulyzokkal, stulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16ké és veté mozdulattal

Hajitas nekifutdssal, 6tlépéses dobéritmusban. A lekészités
technikdjanak és az impulzuslépés, beszokkenés szerepének
ismerete.

A hattal felallasbol torténé 16kés technikajanak ismerete.
Szabalyos lokés végrehajtasa oldal vagy héattal felallasbol
salygolyoval vagy medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.
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Az idealis kirepiilési szog elérése a kiillonb6z6 dobasoknal.
szerepiik a jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajit6 és szabadon vélaszthat6 egyéb dobdszerrel
versenyek helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek.
Célbadobd versenyek.

Dobdiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a valtas szabdlyainak ismerete.

A kozéptavok alldrajtra vonatkoz6 szabalyainak, a koriven futas
szabalyszertiségeinek, a reptilérajt elényeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak teljesit6képességre
gyakorolt hatdsanak ismerete. Az alloképesség-fejleszt6
modszerek ismerete.

A nekifutas jellemz6inek ismerete tadvol- és magasugrasnal.

Az ugrészamok f6bb szabalyainak és a sértilések megel6zésének
ismerete.

Az ideadlis kireptilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A
dobéasok f6bb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

A magyar olimpiai fut6-, ugro- és dobéeredmények ismerete.

Reakci6id6, mozdulat- és mozgasgyorsasag; lépéshossz,
lépésfrekvencia; irambeosztas, pihen6id6; ugrdlab, lendit6lab, felugrés,

Kulcsfogalmak ) s ) 1 s
elugras; optimalis sebesség, maximalis sebesség; stlypont,

/ fogalmak B i ) y s
szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatas-ellenhatés, bels6 ritmus,
dinamizmus.

Tematikai egység/ Orakeret

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 426ra

Fejlesztési cél

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

Elé6zetes tudas A természetben tizhet6 sportok alapszabalyai.
A legf6bb balesetvédelmi és biztonsagi szabélyok alkalmazas szint(
ismerete.
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o lizésére.
A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

A helyi targyi feltételek fliggvényében legalabb négy valasztott
sportagi mozgassal a kivant edzéshatés és élményszerzés elérése.
Felkészités az 6nall6 vagy onszervezddo sporttevékenységek

A szervezet edzettségének, ellendllasanak novelése a tudatosan

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitédas,
elkotelez6dés kialakitasa az élményszer(, valtozatos és kotetlen

foglalkozasok éltal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id jarasi
A helyi targyi feltételek fliggvényében legalabb négy valasztott  |ismeretek,
sportdgi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése. tdjékozodas,
Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi térképhasznalat.

lehet6ségek adta egyéb alternativ, szabadids sportok. Az egyén
altal el6nyben részesitett, élethossziglan tizhet6 sportok
alternativainak b&vitése.

Asztalitenisz (folyosén és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhato)

Elékészitd gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapéallas; tit6tartds; labmunka; tenyeres hosszt
adogatas; tenyeres kontratités; fondk hosszt adogatés; fonak
kontratités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Természetjaras, tajfutas

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

Tiira a varosban - csoportokban. Felkésziilés a tarara:
tervkészités, a sziikséges targyak dsszeirasa stb. Ttra jelzett
turistautakon. A térkép kovetése tanari iranyitassal.

Az irdnytil és a tdjolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Téavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tara tervezése és 6nall6
feladat megoldasa. Turista- és tajfuto térképek jelrendszere. Ttara
tervezése: menetrend, tdvolsdgmérések, menetid6-megéallapitas
stb. Tdjékozodds a terepen (gyakorlatok erdei terepen).
Terepgyakorlatok - vezetévonal-kovetés gyakorlasa tajfutod
térképpel kozosen, majd kisebb csoportokban, futassal. A
tajékozodasi ismeretek bovitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast igényl6 tevékenységre torténd felkészités.

Tollaslabda
A fizikai képességek jatékos megalapozasa, a mozgasos jatékok
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megszerettetése.

Finom mozgaskoordinaci6 (kéz, 1ab, test) fejlesztése jatékos
feladatokkal.

A labdahoz viszonyitott helyzet tudatositasa. Idealis titéspozicid
az alapiitésekhez.

Az tit6fogas és az alapiitések automatizaldsa. Az titéspontossag
igényének kialakitasa.

Mozdulatpontossag és koncentralo képesség fejlesztése.

Két és harom titéses taktikai ,,alappanelek" begyakorlésa.

A, kisegit6, labdaosztd" szerepkor fontossdganak tudatositasa,
technikajanak gyakorlésa.

Az egyéni jaték részletes szabdlyai, kiilonleges helyzetek.
Sportagi és edzés nyelvezet.

Az altalanos és a sportagi etikett elsajatitdsa és helyzetnek
megfelel6 alkalmazasa.

Verseny etikett elsajatitdsa és tudatos alkalmazasa.

Altalanos fizikalis fejlesztés. Hangsulyozottan: alloképesség, has
és hatizomzat harmonia

Nagy dinamik&jt mozgasok kozbeni koordinacio fejlesztése
sportjatékokkal.

A négy sarok labmunkéja kozéphelyzetbél. Erkezés minél jobb
ttéspozicidba.

Letdmadas a halonal, ejtés hatulrél, megiités, kiemelés. Tenyeres
adogatas tokéletesitése.

Monotoénia ttirés, kitartas fejlesztése.

Az egyéni jaték alaptaktikai: az ellenfél mozgatasa,
,tertiletnyerés"

Az egytittmikodési képesség fejlesztése kooperaciora alapuld
csapatjatékokkal.

A tollaslabda sport torténete, jellemz6 adatai, érdekes
informaciok.

Az el6fordul6 vagy felmertiil6 problémaés sportszertiségi
szitudciok megbeszélése.

Versenyre val6 személyes felkésziilés elsajatitasa.

Téli sportok(alpesi sielés,szanko6zas)

Alpesi sielés

Alapmozgdsok a lécen: labemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugo6zasok, cstiszo 1épések; 1épcs6zés.

Rézsiit siklds: mély, kozéps6 és emelt helyzetben; ldbemelgetéssel.

Egyenes siklds az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonbozé sugart, sebességti ivek; hoekeivek
Osszekapcsolasa, hoekeivelések botkertiléssel.

Hoeketveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsatsiklasban a lécvégek
volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fékezés
megtanulasa. Héekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott,
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novekvo sebességgel, a 1écek 4ltal bezart szog fokozatos
csokkentésével. A tamasztas gyakorlasa: hegylabas tdimasztott
lendiilet; tAmasztott lendiilet kétoldali tAmasszal; volgylabas
tdmasztott lendiilet. Botozas tanulasa, botozas a hegysiléc
melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, lécforditas
péros labbal és botozassal.

Elokeészités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszert, természetben végzett el6készits és ravezetsd
gyakorlatokkal, a természeti er6k felhasznaldsaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése. A természetben végzett 6nallé bemelegités, gyakorlas
- laza tandari kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitdsa és betartasa.
Felkésziilés és egytuittmiikodés a kiillonbozé tabori lehetSségek,
specidlis, tara jellegti terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényt vagy kis eszkozigény(i sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehet6ségekhez képest minél
sokoldalabb, balesetmentes elsajatitdsa, élményszert gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a vélasztott sportban,
tizikai aktivitdsban. A fair play szellemének és a személyes
biztonsagnak a szem el6tt tartdsa minden mozgésos
tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarté mozgasos tevékenységek szamara felel6s
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevékenységek
soran.

Transzferal6 képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az
élet mas teriiletén, a sajt és a kornyezet javara torténd
forditasara.

Informaéciok dtadédsa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekreacids tevékenységformdk elsajétitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Kooperéacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék,
egyensulyérzék, batorsdg-vakmerség, kozlekedési szabaly.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizd6sportok

Orakeret
30 ora
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A paros és kiizd6jatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirké6zas mozgéstechnikai, alapvetd szabélyai.

Elézetes tudas A dzstdéval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatésaguk a
kiizdelmekben.
Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszertibb technikakban,

A tematikai kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizd6 tipust

egység nevelési-
fejlesztési céljai

szoktatas.

sportagak, jatékok tudatos alkalmazésa sordn az 6nuralom
erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nem és
kozel azonos testalkata tanuldkkal végeztetjiik.

El6készito és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek
megerd&sitése, amik alkalmassa teszik a tanul6t a bonyolultabb
gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszité gyakorlatok, lenyomé-emel6
gyakorlatok, esések-zuhanasok sértilésmentes elsajatitasa,
egészségi és élettani szabalyok betartdsa.

Kuzdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onall6an.
Alapvet6 onvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és
valtozo kortilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat
képességek figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkoézas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihtizasok, emelések, szabaduldsok gyakorlésa, cselekvésbiztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
Az egyenstlyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékertilések,
kiemelések allasbol, térdelésbdl, foldharcban.

Dzsado

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, snvédelmi
fogéasok a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikdk
alkalmazasa 4j varidciokban, fokozodo erdkifejtéssel és boviils
szabalyismerettel, 6nfegyelemmel. A tanult varidciok mellett - a
szabalyok adta kereteken beliil - 6nall6 megoldésok, kreativ
alkalmazasok tdimogatasa a kiizdelmek sorén, az dllasharcban,
foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az &ltalanos és kiizdgjellegti sportagak gyakorlasat megel6z6

Torténelem, tarsadalmi
és dallampolgdri
ismeretek: keleti
kultara.

Bioldgia-egészségtan:
izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatdmiai ismeretek,
testi és lelki
harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartésa.
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specifikus bemelegit6 mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
salyz6, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése.

A kiizd6feladatok kozben felmertil6 sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondéasos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszertiség, sikerorientaltsag, kudarcttirés
megfogalmazédsanak képessége.

A felmerul¢ vitdkban érvelés a sportszerti magatartis mellett.

Kulcsfogalmak | Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gy6zelem, pontozasos gy6zelem,
/ fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkulttira - prevenci6 2061a

ElGzetes tudas

Légz6, relaxacios és testtartasjavito gyakorlatok, alapvetd
gerinctorna-gyakorlatok, torzsizom-er6sité gyakorlatok és
ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a progressziv
relaxacio felismerése.

Onfejleszt6 mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.
A prevenci6 tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitdsa jelent6sége,
szerepe.

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

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tlirése (oxigénadossag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testkultardhoz tartoz6, az 4ltalanos miveltséget fejleszt6
élettani, anatémiai - elméleti és gyakorlati - tudds megalapozotta
tétele.

Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
egészségmegOrz0 szokdsrendszer megerdsitése.

Az élethosszig tart6 sportolashoz sziikséges felel6s dontések
rugalmasan boévithet6 informacios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:

Bemelegités ismeretek az emberi

Altalanos bemelegits mozgéssor gyakorlasa (futs, hajlitasok,
nyujtasok, lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezet6 jelleggel.

A sportégi tertiileteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

test mtikodésérol,
aerobterhelés,
gerinc-ferdiilés.
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A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzusérték
mellett, és a pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus,
munkapulzus, fels6 érték stb.).

Az intenzitas, ismétlésszadm és a pihen6id6 valtoztatdsa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetSségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6néll6 mozgasprogram-tervezés.

Testépités - a f6bb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az
edzettség fejlesztése, megobrzése érdekében - egyszert
edzéstervek a gyengeségek felszamolasara.

Edzés korszert (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel,
fitneszgépekkel.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitdsban.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az
edzettség fejlesztése, mego6rzése érdekében.

Koredzés valtozatos mintdkkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek - kozponti el6iras szerint.

Az egészséges test és l1élek megodvasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehet6ség szerint a testosszetétel
mérése - 0sszehasonlit6é id6soros adatrogzités.

Stresszold6 és relaxacios gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellenérzésen alapul6
fenntartasara.

A technikak hasznélata a sajat tanulasi technikainak
tokéletesitésében.

A komputerhasznélat ellenstlyozasara megoldasi mintak
gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat és fenntartasat
szolgélo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megdrzésének gyakorlatai - dlland6 gyakorlds a tanér és a tarsak
kontrollja, hibajavitdsa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felel6s izmok erdsitését és nyujtasat szolgalo
gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a
helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgésokban.

A hazi és kerti munkék gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtdinak ismerete.

Torekvés az onmagédhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc elfogadédsara és az azzal val6 megktizdés
a teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozdsainak kovetése,
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kommunikaciéja mint a mtiveltségtertiileti kommunikéaci6 része.
A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hulldmzasai
felismerése, és a sport altali oldas elfogadasa.

Felel6sségvallalds kimutatdsa a tarsak egészséges életmoddja irant.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés,
intenzitas, ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes
testtartds, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

A fejlesztés vart
eredményei a
két évfolyamos
ciklus végén

Sportjatékok

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

Komplex szabalyismeret, sportszerti alkalmazas és a jatékok 6nallo
tovabbfejlesztése. Jaték lényeges versenyszabalyokkal.

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

A jatékfolyamat, a taktikai megoldédsok szobeli elemzése, a fair és a
csapatelkotelezett jaték melletti 4llasfoglalés.

Tapasztalat a jatékvezet6i gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpoldsaban, a barmilyen
képességti tarsakat elfogado, bevono jatékok jatszasaban,
megvélasztasdban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdsformik

A mozgaselemek mozgésbiztonsdganak és a gyakorlas
mennyiségének, mindségének oksagi viszonyai megértése és
érvényesitése a gyakorlatban.

A javit6 kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus el6adasmod.

Onall6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszert(i aerobik elemkapcsolat,
tancmotivumfiizér sszedllitasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok,
versenyszitudciok, versenyszabalyok ismerete.

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

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes
becslésére, illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos
végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javulé futé-, ugro-,
dobételjesitmény.

A tempoérzék és odafigyelési képesség fejlédése a valtofutas
gyakorlasaban.

A transzferhatas érvényestilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlédésének hatasara.
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Alternativ és szabadidds mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulds és a tempovaltasok uralasa gurulaskor,
cstiszaskor, gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle anyagok, feltiletek
tulajdonsagairdl és a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

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

Onvédelem és kiizddsportok

Az dnvédelmi és kiizd6gyakorlatokban, harcokban a kdzos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé
betartésa.

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

Néhéany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacio ismerete,
eredményes onvédelem, és szabadulés a fogasbol.

Uszds és 1isz0 jellegii feladatok

1000 m-en a valasztott technikaval, egyéni tempdban, szabalyos
forduléval tszas.

Jelent6s fejl6dés az tiszoerd és alloképesség tertiletén.

Egy valasztott Giszasnemhez tartozé 5 szarazfoldi képességfejleszts
gyakorlat bemutatasa.

Az amat6r versenyekhez elegend6 versenyszabélyok ismerete.
Fejl6do sajat teljesitmény a viz alatti tiszasban.

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

Passziv tars vonszolasa kisebb tavon (4-5 m) és a vizb6l mentés
veszélyeinek, pontos menetének felsorolasa.

Egészségkultiira és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sértilésmentes sporttevékenységre.
A biomechanikailag helyes testtartés jellemz&inek és néhany jellemz6
deformitas kockdzatanak értelmezése, a megérzés néhany
gyakorlatanak ismerete és felel6s alkalmazasa.

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

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

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
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ismeretében.

A rendszeres testmozgés pozitiv hatadsainak ismerete a kédros
szenvedélyek lekiizdésében, az érzelem- és a
fesziiltségszabdlyozasban.
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11. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
50 6ra

versenyszabdlyok ismerete és alkalmazéasuk.
Eldzetes tudas .
viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezet6i gyakorlatban.
Empétia és tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

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

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerti és csapatelkotelezett

Onfejleszt6 és tarsas kapcsolatépits jatékok ismerete.

A tematikai és minéségi novelése.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozéan:
A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6nall6 jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi

egység nevelési- | Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvondsok fejlesztése, a csapatok
fejlesztési céljai | eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.

transzferhatés kihasznalésa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

A tobbféle labdajaték soran a mozgéstanulas folyamataban mtikods

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok
Lanycsoportok esetében 20 6ra a Torna jellegti feladatok és tancos Fizika:
mozgasformdk tematikai egységre atcsoportosithato. mozgasok,
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. titkozések,
gravitacio,
MOZGASMUVELTSEG forgato-
Altalanos feladatok nyomaték,
Az Onszervezés gyakorldisa palyavonal,

Onall6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiil6z6, a tAmadas és
védekezés megszervezésére, a csapatosszedllitasra és az értékelésre
vonatkoz6 megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok,
feladatok megoldasa, melyek soran 6nall6 az egyéni és/vagy tarsas
dontéshozatal - a sportszertiség, tolerancia és empétia szem el6tt
tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6néll6
hasznélata, rendben tartdsa, megévasa.

Lényeges jatékszabdlyok készség szintii alkalmazdsa - jdtékvezetési gyakorlat
A labdaval vagy labda nélkiili mozgéasok kdzben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyul6 szabélytalansagok elkertilését
el6segité gyakorlatok, megerd@sitések, megbeszélések.

A kosarlabdéban, kézilabd4ban és labdaragéasban szabalyok engedte
test-test elleni jaték tobb lehet6ségének modelldlasa, gyakorlasa.

hatéas-ellenhatas.

Matematika:
térgeometria -
gombtérfogat;
val6szintiség-
szamitas.
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Kézilabdédban és labdartagasban a mezényjatékosra és a kapusra
vonatkozo6 szabdlyok ismerete, betartasa.

Roplabdéaban a forgasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkozé
t6bb megkotéseknek valé megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabdlyai és a labdara, emberre vonatkoz¢ tertiletelhagyés
értelmezése.

Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartdsanak gyakorlatai.

A szabédlyok a képzettségnek megfelel6 onkontrollos betartasa, jaték
az elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok , bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nélléan, a lényeges
jatékszabalyok alkalmazédsaval, néhany jatékvezet6i non-verbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és egyszertsitett
jegyz6konyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmérettetése osztalyszintli mérkézéseken, hazibajnoksagokon, a
tehetségesebb tanulok szamara a korosztélyos didkolimpiai és egyéb
versenyeken.

Kosarlabdéazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdisa

Uj variaciok a mar megtanult technikdkkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsdgos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonbozé
testhelyzetekben, taimado, védo lab- és karmozgésok, osszetettebb
atadasok, kotetlen dtadasi formak, lepattané labda megszerzése,
ebbdl indulés, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmazé jatékok parban, csoportban a varidciok
6nallo és kreativ felhasznalaséaval.

Taktikai tovdbbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés - gyakorlasa és 6nall6 alkalmazasa.
Formaéciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara
tdmadéasban és védekezésben.).

Jaték minden Osszetétel(i, emberhéatranyos, emberelényos és azonos
létszamu taktikai szitudciéban.

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

Labdaragas Biologia-
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazisa egészségtan:

A tanult elemek Osszetett varidciokban alkalmazott megoldésai érzékszervek
csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, kiilon-kiilon és
eredményes befejezésekkel. Poziciovéltasok szélességben és egytittes
mélységben zavaré ellenféllel szemben is, felivelés, beadésok, mikodése.

letimadas, visszatamadas. Pontos cselezések, szerelések alkalmazéasa
a jatékban.
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Valtozatos kapura lovések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonboz6 fajtai dobott vagy ragott
labdabdl. Szogletragas, bedobas eredményes technikéja,
btintetéragasok kiilonbozé tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle
testrésszel a szabalyok betartdsa mellett.

Taktikai tovdbbfejlesztés

A tertiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bévitése.
A szoros és kovet6 emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlésa.
Tamadasi variaciok felépitése a kiillonboz6 védekezési formék ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egytittmiikodés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték
soran.

Roplabdéazas

A roplabda sajatossaga kett6s: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
helyez&dik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatarozza az oktatas
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdisa

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

Tanult tAmadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas
elsajatitasa helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.
A feladas technikéjanak biztonsagos alkalmazésa alkar és
kosérérintéssel egyarant.

A halo felett érkezett nyitdsfogadasok gyakorlasa valtozo iranya és
ereji labdakkal, technikai kombinaciékkal.

Az eredményes sancolés elsajatitasa, sancolas parban is.

Gurulasok, labdamentések technikdjanak tovabbfejlesztése.
,Roptenisz”, szabadon vélasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovdbbfejlesztés

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

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tAmadasi jatékelemek elsajatitasa.
Ut6 és sancolo jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitott vagy
ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés, tdimadés kozbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.
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A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezet6i jelzések ismerete.

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

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklédés,
tdjékozottsag a témaban.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a
jatékszituacidokban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés
fontossaganak tudatos képviselete.

A sport és kornyezettudatossag ért6 osszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felel@s, jovorientalt hasznalata,
kimélete.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés,
problémaorientélt taktikai megoldds, tAmadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapulé jaték.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Te.m atlk,al. egyseg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Ore}keret
Fejlesztési cél 35 ora

A differencialtan osszedllitott gyakorlatok bemutatédsa atlagos
mozgésbiztonsaggal, sziikség esetén segit6 biztositassal.
Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasa végrehajtas.
Differencialt gyakorldsi mennyiség és minség okai,
kovetkezményei.

Gyengeségek ellenstlyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.
Kis tanéri segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszitudciéban.

Részleges 6nallosag és segitségadds az egyéni, paros és tarsas
feladatokban.

ElGzetes tudas

A koordinaci6, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszked6
mozgasritmus tovabbfejlesztése a tornajellegti és tancos sorozatok
soran a mar ismert és 1j elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nall6ésag és kooperativitas novelése a mozgdasrendszer
miikddtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorldsban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az erésségek és gyengeségek
figyelembevétele.

A ko6z0s tervezés, kivitelezés sordn a kell6 hatarozottsagu és
ontudatd kommunikacio fejlesztése.

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

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenstily,

Gimnasztika mozgasok,
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Rendgyakorlatok gyakorldsa

A korébbi évfolyamokon gyakoroltak b&vitett
elemkapcsolatokkal torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az 6raszervezés funkcidinak megfelelGen.
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti véaltozatok: pl.
mozgastitem véltoztatdsa, kiindul6 helyzet és kartartas
valtoztatasa.

Az agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus
fejlesztése. Az aktiv és passziv izomnyujtds - a hatés elkiilonitése.
Kéziszerek - thera band, gy6gylabda, homokzsak stb. -
alkalmazasa.

8-16 titem( gimnasztikai gyakorlatok, egyidejti
mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok. Onallésag a
gyakorlatok kivélasztasaban, gyakorlatsorok osszedllitasaban.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapforméjt és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozédsa gimnasztikai és
stretching gyakorlatokkal.

Er6gyakorlatok az egyén szdméra optimalis ellenéllas
lekiizdésével.

Anaerob alloképesség-fejleszts eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggoladsban,
tilésben, fekvésben, forgémozgéasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok el6adasmodjat segité kondicionalis és
koordinacios képességfejleszto eljarasok.

Maszasok, fuggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az
egyéni fejlédést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott egy
szeren a korabbi kovetelményeken nehézségben tilmutato, vagy
egy masik valasztott szeren a minimumkovetelmény
mozgésanyaganak tanulasa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorldsa:
tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal,
mérlegallasok, spargék, hidak mozgasos gyakorlatelemek
gyakorlasa: guruldatfordulasok kiilonbozé irdnyokba,
guruléatfordulas hatra-tolodés kézallasba, tarkoébillenés,
fejenatfordulés, kézenatfordulas oldalt, kézenatfordulas,
vet6dések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, délések,
felallasok egységesen az alapformaban és differencialtan a
varidcidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak

gravitacio,
szabadesés,
szogelfordulas.

Biologia-egészségtan:
az izommiikodés
élettana.

58




tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — 0ssszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nall6 bévités megjelenitése
az elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus el6addsmoéd igénye (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc) mint minéségi elvaras megjelenik a
hibajavitas, ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok - tdrsas talajtorna

Péros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nall6 osszeallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznélasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast
tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

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

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiik szamdra

Korlaton - terpesziilés, harantiilés, nydjtott timasz, hajlitott
tdmasz, oldaltdmaszok, lebeg6tamasz, lebegé-felkartamasz,
felkarfiiggés, alaplendiiletek tamaszban és felkarfiiggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés
elére terpesziilésbe, felkaréllés, felugras beterpesztéssel tdmasz
ul6tartasba, vet6dési leugras, kanyarlati leugras.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szdmdra

Gerendan - allasok, térdelések, iilések, fekvések,
térdel6tamaszok, mérlegek, guggolotdmaszok, fekvétamaszok,
tdmaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbsl emelés
fekv6tamaszba, térdelGtamaszba, fordulatok allasban,
guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras egy 14b at- és
belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.

Téncos mozgéasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legaldbb egy, a helyi
személyi és targyi kortulményekhez, feltételekhez igazod6 tanc.
Sporttancok gyakorldsa

A Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség rendszeréhez tartozo,
illetve ehhez a rendszerhez rokon tancok (sztepp, show,
akrobatikus, electric boogie, salsa, diszké, hip-hop, break,
mambo, bugg, blues, modern, swing stb.) mozgésrendszerének
iskolai alkalmazasa a helyi lehet6ségek szerint a helyi tantervben
rogzitetten - el6készit6 tréning, motivumok,
motivumkapcsolatok, koreografiak tanulasanak, gyakorlasanak
rendszere.

Torténelmi tancok gyakorlisa

Palotés és/vagy kering6 - 5—-6 motivumbdl all6 révid koreografia
megtanuldsa és ismétlése, bemutatasa.

Enek-zene: temp0,
ritmus.

Miivészetek:
romantika,
modernités.
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Néptinc gyakorlisa

A magyar néptanckincs egyszertibb motivumai és azok
kapcsolatai a Tanc és drama kerettantervben kidolgozottak
szerint.

Egy dunantali és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi tanctipus
motivumai és rovid tancfolyamata megtanulésa, gyakorlésa,
el6adasa.

Egyéb tornajellegii és tancos mozgdsformdk:

A tornajellegti kondicionalis és koordinéciés képességek és
készségek alkalmazdasa mas - a helyi lehet6ségek szerint a helyi
tantervben rogzitett - mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmdaszas, gumiasztal, eszkdzos tancok, utcai tdncok
stb

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitds megértése, kétiranya kommunikacio, tudasatadas,
masok tanitasa.

Véltoztatasi hajland6sag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy
harmonikus esztétikdjanak atélése és tudatos felvéllaldsa.

A divat és a média testkulttrdra hat6 kedvez6 és kedvezétlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felel6sségvallalas a tarsak
gyenge, esetleg sértilt oldalanak segitése, az er6sségek elismerése,
tdmogatasa, egyéni és helyzetb6l ad6do sajatossdgok mérlegelése,
az objektiv megoldasok keresése.

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

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek - aktiv
részvétel a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.
Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

sporttanc.

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus
egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jelegti feladatok

Orakeret
30 6ra

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.
Kilonféle bottechnikak a valtéfutdsban.

Térdel6-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.

El6zetes tudas Optimadlis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, reptil6fazis, biztonsagos
leérkezés az ugrasokban.
A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonboz8ségei.

A tematikai Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszertiségek

egység nevelési- |alkalmazasaban.

fejlesztési céljai | Az 6nismeret fejlesztése a kedvez6 atlétikai mozgasformdk
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kivalasztasa és onall6 gyakorlasa révén.

betartéasa.

elfogadtatdsa, beépitése a dontéshozatalba.

hatasanak tudatositédsa.

A mar elsajatitott atlétikai fut6-, ugré-, dobdszamok
versenyszabalyai a korosztalyos el6irdsok szerinti alkalmazésa és

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.
A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellen6rzés

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelent6ségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:

Futasok szénhidratlebontas.

Révidtdv, valtdfutds, gatfutds

A gyorsfutas technikgjat javité gyakorlatok valtozatos
végrehajtasa. A kedvezé rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak
kijelolése. Versenyszerti végrehajtas, eredményorientalt
egyuttmiikodés valtéfutdsban. Csapatban 4x50-100 m-es valtok
alakitasa, versenyzés. A géatvételi technika alkalmazasa magasabb
akadalyon, gaton 3—4 1épéses ritmusban.

Kdzéptdv, folyamatos futds, tdjékozoddsi futds

Viélasztas a tavok koziil. A kiilonboz6 tavokhoz illeszked6
futétechnika kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges
versenytempd és irambeosztas megvalasztdsaban. Alloképesség-
fejleszt6 modszerek rendszeres alkalmazésa és teljesitményének
nyomon kovetése. Az alloképesség-fejleszté6 modszerek onallo
gyakorlasa.

Folyamatos futds kozbeni tajékozodas, kisebb tertileten
célallomasok megtalalasa.

Ugrasok

. Valasztas a magasugroé technikdk koziil. 5-7 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerti végrehajtas. Kozremtikodés
versenyek lebonyolitdsaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtdsa. sorozat
2-4 lépéses sorozat felugrasok technikajavité végrehajtasa.
Gyorsul6 nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonboz6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalt erdsitése.
Teljes lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 10k6
mozdulatok koziil. Lendtiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa.
Az optimalis kidobasi szogre, sebességre és magassagra torekvés.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az iram és tempd megvalasztdsa szempontjainak ismerete.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem, tarsadalmi
és dallampolgdri
ismeretek: Az
olimpiai eszme. Az
tjkori olimpiak
torténete
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A nekifutds médositasa sziikségszertiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti, a technikdk
valtozasai teljesitménynovels hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepl6 atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélése, a kudarc elfogadasa és az azzal valé megkiizdés.

Az élettani kiilonbozéségek ismerete.

Tajékozodasi futas alapjainak ismerete.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Egyéni reakci6id6, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
alkalmazkodas, korrekci6, holtpont, 1ép6, atléps, guruld, hasmant- és
floptechnika, 6tlépéses hajito ritmus, 16kés, vetés, jegyz6konyvvezetés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 30 6ra

ElGzetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Gj mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

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

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisiga, a
pihend id6 jelentSsége.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A rekredcios életviteléhez sziikséges sportagi, élettani,
edzéselméleti ismeretek megszerzése. Az tnall6an kezdeményezett
tarsas vagy csoportos sportolas szervezési és lebonyolitasi
ismeretek, jartassdgok megszerzése. A testnevelés Gjszerti
tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai létesitményen beliili és
tadgabb kornyezetében 1év6 lehet6ségek kihaszndlasa sportoldsra. A
teln6tt kor sportos életviteléhez Gjabb sportdgak megismerése,
csaladi és csoportos ontevékeny sportolashoz sziikséges szervezési
és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legaldbb négy valasztott | élettan.

sportagi mozgds mozgasmiiveltségének fejlesztése.

A szabadidg, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai,
gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a
hozzatartoz6 eszkozok, technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangstlyanak megerd&sitése. Edzés a
természet er6ivel - jatszoéterek, szabadid6-kozpontok bevonasa, az
adottsagok kihaszndlaséval jégpalya készitése.
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Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a
kozlekedés-biztonsag tertiletén a kerékparozas kultarajat szem
el6tt tartva.

Sportolés kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet
megovasaban, a tdjhasznalatban, az épiiletek megévasaban és az
energia, a vizhasznalat, a dohdnyzas elleni kiizdelem és a
hulladékgyfijtés, Gjrahasznositas tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportolasra
valo felkészités, az onszervez6déshez sziikséges ismeretek,
jartassagok megszerzése. Tarsasdgban is jol alkalmazhat6
mozgasos kreativ, kommunikaciés és kooperacids jatékok
tarhazanak bévitése.

A tobbfunkcids helyi lehetéségek, eszk6zok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositdsahoz (természetes akadalyok, tigyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legy6zése).

Egyszert (akar sajat készitésti) eszkozokkel szerény térigényt
mozgasformdk elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz,
lengé6teke, tollaslabda, minitrambulin, galagyakorlatok stb.)

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabélyismeret és baleset-megel6zési informacidk a helyi
tantervben kidolgozott alternativ sportok tertiletén.

A helyes oltozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartés, a testmozgdsok sordn az
egyénnek onmagéval, tarsaival és a természettel val6 harmonikus
kapcsolata kialakitasa.

A taborozasi eszkozrendszer megismerése, hasznalatdban
jartassag szerzése (tajfutds, tajold és térkép haszndlata, satorverés,
vizitara, vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportdgban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

épitettkornyezet-hasznalat.

Rekreacio, edzettség, fittség, j6 kozérzet, teljesitéképesség,
Gjrahasznositas, példamutatds; kornyezettudatos természet- és

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdGsportok

Orakeret
10 6ra

Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

ElGzetes tuda :
ozetes tudas Néhany onvédelmi megoldés, szabadulés a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirk6zas alaptechnikai, szabalyai.
A tematikai Az akaraterd, a kitartas, a kiizd6képesség, az onbizalom fejlesztése,

egység nevelési-
fejlesztési céljai

a félelem lekiizdése és a sportszertiség (fair play) szemléletének
kiteljesitése. Kiizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a
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személyiségfejlesztésben, kiilonos tekintettel az 6nuralomra, a
tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara. A kozosségben
el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
A kiizdéseket el6készit6 és ravezetd gyakorlatok, jatékok: és dllampolgari
Toldsok-htuzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben. ismeretek: 6kori

olimpidk, h6sok,

Grundbirkoézas cselekvésbiztos gyakorlasa: tavol-keleti kultarak.

Alapaéllés, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos és erés
fogasok csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések,

keresztfogasok.

Emelések honaljfogéssal, derékfogassal, kevert fogassal.

A mogékertilések és kiemelések kiilonbozé valtozatai,
dobastechnikak, leszoritdsok alkalmazésa.

Az eredményes foldharc technikéjanak elsajatitasa.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényl6 feladatok
jatékos forméban és péros kiizdelmek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tamadaselharitasi
eljaras ismerete, megértése és alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megel6zése a
kiizdgjellegti sporttevékenységek révén, az elényok
megfogalmazdsanak képessége.

A sportszerti kiizdések jellemformal6 hatdsanak ismerete,

elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok id6leges, tars
altal megerd6sitett felfliggesztésének, modositasdnak lehetésége.

Kulcsfogalmak | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvé erdkifejtés,
/ fogalmak sériilésmentes kiizdelem, agresszi6, onuralom, sportszertiség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
25 6ra

Egészségkultira és prevencio

ElGzetes tudas

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges,
aktiv életmo6d érdekében.

Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrz6
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat
megoldasaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.
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A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

tovabbfejlesztése.

Az élethosszig tarté optimalis, életkornak és testalkatnak megfelel6
prevencios és rekredciés mozgasos tevékenységek onallé
miikodtetéséhez, bovitéséhez és sziikség esetén gyogydszati céllal
torténé gyakorlasdhoz sziikséges készségek és kompetencidk

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentalis allapot allandésitasa, a stressz

kezelése.
A fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudés rendszerré
szervezeése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgéasanyag
feladatmegoldésai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés,
szervezés, levezetés, értékelés megvalositasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz,
kiizdéshez kapcsol6d6 bemelegitések altaldnos és speciélis

jellemzéinek, mozgasainak elkiilonitése széban és gyakorlatban

egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfelel6 hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa:
jol szervezettség, a felesleges allasidk kikiiszobolése, sziikséges

mozgéasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitds
(sebesség, gyakorlatstirtiség, megfelel6 ellenéllas), terhelés-
pihenés egyenstlya.

F&bb témak:

Kondicionalis és koordindaciés képességfejlesztés tervezése és
megvaldsitdsa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban
eszkdzok nélkiil és kiilonboz6 eszkdzok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehet6ségei. A fizikai fittség
tipusai, fejlesztési lehet6ségei. A fizikai aktivitas szintjének
becslése, kovetése.

Onéll6 mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkézok: pulzusmérs,
mozgasszenzorok, medicinlabda, stlyzo6, ugrokotél, erésitd
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, eré6gépek.
A képességfejleszt6 modszertani eljarasok bemutatasa:
intervallumos, ismétléses, tartos és ellen6rz6 modszerekkel
edzésfolyamatok.

A koordinaciét javito eljardsok bemutatdsa: a végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.
A rendelkezésre all6 szabadid6 megtervezésének eljarésai.
Egyéni rekredcids megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet

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

Fizika: egyszerti
gépek, er6, munka.
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vezeteése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionaélis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa - kozponti el6irds szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo
felkészités: a biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges
labboltozat kialakitasdnak és fenntartasanak, a helyes 1égzésnek a
gyakorlatai, az tilémunka és a zart tér ellenstulyozasara szolgalo
tevékenységek, a sportolas kedvez6 hatasa a szenvedélyek
megel6zésében.

A stresszoldas gyakorlatai és a relaxécio.

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

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxaciés moédszerek
tudatos alkalmazésa a palyaorientaciot és jovoképet épitd lelki
munkdaban, és a fesziiltségek szabalyozasa és az élet
stresszhelyzeteivel valé autogén megkiizdés.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ
megkozelitése a helyi lehet6ségek és programok szerint.

A testtartasért felel6s izmok kell6 erejének és nyujthatésaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavit6 tornaval (altaldnos és
konkrét sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportagak gyakorlasahoz megfelel6en illeszked6 bemelegit6
eljarasok ismerete.

A terhelésfokozéas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfelel6 aranyai, a sport szerepe az
egészséges alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkertiilési médozatainak ismerete.
A sériilt gerinc esetén az elsGsegély ellatdsa és/vagy a sértilttel
val6 helyes banasmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet 1ényegének ismerete.

A novekvé teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése,
orom a masik ember teljesitménye felett, pozitiv megerd&sités.
Az 6rom mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kozos
élmény, az egészség és a mozgasra forditott szabadid6
megteremtésének egymast erdsité igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapulé
teljesitményfejlesztés.
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Felel6sségvallalas tarsak egészséges életmddja irant. ‘

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
ismétléses, tartds és ellenérzé modszer, terhelés-pihenés egyenstlya,
progressziv relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet,
relaxécio, tudatos jelenlét.
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12. évfolyam

Tematikai egység/ el Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatélcok 50 6ra

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

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkotelezett
viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezet6i gyakorlatban.

Empaétia és tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

Onfejleszt6 és tarsas kapcsolatépits jatékok ismerete.

ElGzetes tudas

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozéan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 6nall6 jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi
A tematikai és mindségi novelése.

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

A tobbféle labdajaték soran a mozgéstanulas folyamataban mtikodé
transzferhatéds kihasznélésa.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok
Lanycsoportok esetében 20 6ra a Torna jellegti feladatok és tancos | Fizika: mozgasok,
mozgasformdk tematikai egységre atcsoportosithato. titkozések,
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. gravitacio,
forgatényomaték,
MOZGASMUVELTSEG palyavonal, hatas-
Altalanos feladatok ellenhatés.

Az dnszervezés gyakorldsa

Onall6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiil6z6, a tAmadas és
védekezés megszervezésére, a csapatosszedllitasra és az
értékelésre vonatkoz6 megbeszélések a gyakorlasokba épitve.
Szituaciok, feladatok megoldasa, melyek soran 6nall6 az egyéni
és/vagy tarsas dontéshozatal - a sportszertiség, tolerancia és
empaétia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6néll6
hasznélata, rendben tartdsa, megévasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazdsa - jatékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgéasok kdzben elkdvethetd,
direkt vagy indirekt személyre iranyul6 szabalytalansagok
elkertilését el6segité gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.
A kosarlabdédban, kézilabddban és labdartagasban szabéalyok
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engedte test-test elleni jaték tobb lehetéségének modellalasa,
gyakorlésa.

Kézilabdédban és labdartagasban a mezényjatékosra és a kapusra
vonatkozo6 szabdlyok ismerete, betartasa.

Roplabdéaban a forgasszabaly, az els6 és méasodik sorra vonatkozé
f6bb megkotéseknek valé megfelelés, a halo és a labda hibas
érintése szabalyai és a labdéara, emberre vonatkoz6
tertiletelhagyas értelmezése.

Az labdajaték-specifikus idShatarok betartdsanak gyakorlatai.
A szabalyok a képzettségnek megfelel6 tnkontrollos betartésa,
jaték az elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.
Jatékfolyamatok , bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nélléan, a
lényeges jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezet6i
non-verbalis jel hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és
egyszertsitett jegyz6konyvvezetésben szerzett gyakorlat.
Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmérettetése osztalyszintli mérkézéseken, hazibajnoksagokon,
a tehetségesebb tanul6k szamara a korosztalyos didkolimpiai és
egyéb versenyeken.

Kosarlabdéazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdisa

Uj variaciok a mar megtanult technikdkkal kisebb taktikai
egységekbe dgyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas,
biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés
kiilonboz6 testhelyzetekben, timado, védé 14b- és karmozgasok,
Osszetettebb dtadasok, kotetlen dtadési formak, lepattané labda
megszerzése, ebbdl indulds, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmazé jatékok parban, csoportban a varidciok
6nallo és kreativ felhasznalaséaval.

Taktikai tovdbbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés - gyakorlasa és 6nall6 alkalmazasa.
Formaéciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara
tdmadéasban és védekezésben.).

Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, emberel6nyos és
azonos létszamu taktikai szituacioban.

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

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Véltozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikakkal
kisebb taktikai egységekbe agyazottan.

Taktika el6készit6 futo- és fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak osszetett és bonyolultabb alapformai

Matematika:
térgeometria -
gombtérfogat;
val6szin(iségszamita
s.
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cselekvésbiztosan végrehajtva

Szélsok, atlovok, beallok kapura l6véseinek gyakorlasa,
alkalmazasa rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgasok
atismétlése.

Taktikai tovdbbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, 1étszambeli el6nybdl, illetve
hatranybol valé tamadésok.

A tdmad¢ taktika posztonként torténd alkalmazasa,
jatékszituaciok ismétlése 1-2 bealloval, lerohanés rendezetlen
védelem ellen.

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

Labdartgas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdisa

A tanult elemek Osszetett varidcikban alkalmazott megoldasai
csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal,
eredményes befejezésekkel. Poziciovaltasok szélességben és
mélységben zavaro ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok,
letdmadas, visszatdmadas. Pontos cselezések, szerelések
alkalmazasa a jatékban.

Véltozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtdk alkalmazas, a
labda céltudatos irdnyitasaval. Fejelések kiilonb6z6 fajtai dobott
vagy rugott labdabol. Szogletrigas, bedobés eredményes
technikdja, biintetéragésok kiilonb6z6 tadvolsagbol. Golszerzés
kiilonféle testrésszel a szabalyok betartasa mellett.

Taktikai tovdbbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok
bovitése.

A szoros és kovet6 emberfogas gyakorldsa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.
Tamadasi variaciok felépitése a kiilonboz6 védekezési formak
ellen.

Csapatrészeken beliili koordinalt egytittmiikodés, és csapatrészek
Osszjatékdnak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és dtletjaték
soran.

Bioldgia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon és egydittes
miikodése.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kett6s: egyrészt a jatékos nem
birtokolhatja a labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a
cselekvés pillanata elé helyez6dik, masrészt a jaték szabalyai
szerint a jatékosok kozott nincs testi kontaktus. E két szempont
alapvet6en meghatarozza az oktatas menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos
helyezésének gyakorlasa, a hibaszézalék csokkentése, az
élvezhetd, folyamatos jaték elérése érdekében

Tanult tdmadési technikak gyakorldsa, a fels6 egyenes nyitas
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elsajatitasa helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek
telugrasbol.

A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazasa alkar és
kosérérintéssel egyarant.

A halo felett érkezett nyitdsfogaddsok gyakorlasa valtozo iranya
és erejli labdakkal, technikai kombinéciokkal.

Az eredményes sdncolas elsajatitasa, sancolds parban is.
Gurulasok, labdamentések technikajanak tovabbfejlesztése.
,Roptenisz”, szabadon vélasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovdbbfejlesztés

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

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tdimadasi jatékelemek elsajatitasa.
Ut6 és sancol6 jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti titott
vagy ejtett labddhoz val6 elhelyezkedés, tamadas kozbeni
helycserék megtanitasa, helytartasi szabély betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintti, kreativ alkalmazésa az
alkotod, kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.
A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere
egymadsra épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezet6i jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsanak felismerése és a lehetséges
Osszeftiggések értelmezése az egyéni fejlédés szempontjabol.
A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv
konfliktusmegoldas.

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek irdnti érdekl6dés,
tajékozottsag a téméban.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsdganak védelme a
jatékszituacidokban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés
fontossdganak tudatos képviselete.

A sport és kdrnyezettudatossag ért6 dsszekapcsolésa, a sportolési
felszerelés és sportolasi kornyezet felelGs, jovéorientalt
hasznéalata, kimélete.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

stratégia, megegyezésen alapul¢ jaték.

Jatékrendszer, taktika, tAmadasi rend, védelmi rend, 6nszervezédés,
problémaorientalt taktikai megoldas, timadasi stratégia, védekezési

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak

Orakeret
20 6ra

A differencialtan osszeallitott gyakorlatok bemutatésa atlagos

ElGzetes tudas

mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.
Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartdsti végrehajtas.
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kovetkezményei.

versenyszitudciéban.

feladatokban.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai,

Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.
Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és

Részleges onallosag és segitségadds az egyéni, paros és tarsas

A tematikai
egység nevelési-

foilesztési céliai
ejlesztest celjal figyelembevétele.

ontudatd kommunikacio fejlesztése.

A koordinéci6, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszked6
mozgasritmus tovabbfejlesztése a tornajellegti és tancos sorozatok
soran a mar ismert és 4j elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallosag és kooperativitds novelése a mozgéasrendszer
miikodtetésének minden tertiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az er6sségek és gyengeségek

A koz06s tervezés, kivitelezés sordn a kell6 hatarozottsagu és

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,

Gimnasztika mozgasok,

Rendgyakorlatok gyakorldsa gravitacio,

A korébbi évfolyamokon gyakoroltak b&vitett elemkapcsolatokkal | szabadesés,

torténd ismétlése. szogelfordulas.

Alkalmazasuk az éraszervezés funkciéinak megfelelGen.

Szabadgyakorlati alapformdji gyakorlatok végzése Biologia-

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok: pl. egészségtan: az

mozgéasiitem valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas véltoztatasa. |izommiikodés

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. | élettana.

Az aktiv és passziv izomnytjtas - a hatas elkiilonitése.

Kéziszerek - thera band, gyégylabda, homokzsak stb. -
alkalmazasa.

8-16 utemd gimnasztikai gyakorlatok, egyidejti mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onallésag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok sszedllitasdban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaja és természetes gyakorlatok
differenciéltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenéllés lektizdésével.

Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggoléasban,
tilésben, fekvésben, forgémozgéasokkal sorozatban.
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Az esztétikus mozgasok el6adasmodjat segité kondicionélis és
koordindacids képességfejleszto eljarasok.

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

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztdlyban valasztott egy
szeren a korabbi kovetelményeken nehézségben tilmutatd, vagy
egy masik valasztott szeren a minimumkovetelmény
mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorldsa: tarkoallas,
tejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargak,
hidak mozgasos gyakorlatelemek gyakorldsa: guruléatforduldsok
kiilonboz6 iranyokba, guruléatfordulds hatra-tolodas kézallasba,
tarkobillenés, fejenatfordulés, kézenatfordulas oldalt,
kézentfordulas, vetédések, atguggolasok, atterpesztések,
labkorzések, délések, felallasok egységesen az alapformaban és
differencialtan a varidcidkban, az elemek mennyiségének és
nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencidltan.

Akrobatikus gyakorlatok — 0ssszefiiggd gyakorlatsorok

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

Az esztétikus és harmonikus el6addsmoéd igénye (feszitések,
fejtartds, valltartds, spicc) mint minéségi elvaras megjelenik a
hibajavitas, ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok - tdrsas talajtorna

Paros és mikrocsoportos gyakorlatok 6néllé ¢sszeéllitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast
tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatds sordn egységesen az alapformaban és
differencialtan a varidcidkban, az elemek mennyiségének és
nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre
szabottan torténik.
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Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiik szamdra

Korlaton - terpesziilés, harantiilés, nyajtott timasz, hajlitott tamasz,
oldaltdmaszok, lebeg6tamasz, lebeg6-felkartdmasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdimaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés el6re terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz til6tartasba, vetédési
leugrés, kanyarlati leugras.

Nyujton - kelepfelhtizodés tamaszba, alaplendiilet, lendiilet el6re
180 fokos fordulattal, ellendiilés, alalendiilés, kelepforgasok,
térdfellendiilés, billenés, tamaszbol homoritott leugras hatra,
alugras, nyilugras.

Gyfrln - kéz- és labfliggések, fliggések, lefliggések, mellss
fiiggémérleg, hajlitott tdimasz, nyujtott timasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, hiz6das-tolodas tdmaszba, vallatforduléas elbre,
homoritott leugrés, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan - allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdel6tamaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekv6tamaszok, tamaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvtamaszba, térdelGtamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék,
felugras egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz
csukaugras.

Felemaskorlaton - tAmaszok, harantiilés, térdftiggés, fekvofiiggés,
figgoétamasz, fliggésbol lendités, atguggolds, atterpesztés
tekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet el6re-hatra fliggésben, tAmaszban
lendtilet lebeg6tamaszba, kelepfellendiilés tamaszba, fordulat
tekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggolo fliggballasbol fellendiilés
tdmaszba, tdmaszbol atfordulas elére fekvofiiggésbe, felugras
tdmaszba, felugras fliggésbe, leugras tdmaszbdl, alugras, nyilugras.
Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egyénileg 6sszeallitott
mozgéassor, egylittes bemelegités az 6nallé6 mozgéssorral.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formdaciok miikodtetése
onalléan.

A segitségadas technikai, felel6s kiils6 kontrollal - a tudatos
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil egyszerti szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és nbies mozgasokat, alakformalédst, min6ségi
interpretalast segit6 kondicionalis és koordinécios képességfejleszt6
eljarasok megismerése, gyakorlasa. A testtartas, tdgassag,
forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 6nall6 zenevalasztasra lehetdség a széls6ségektol
val6 elhatarol6das mellett. Onall6 bévitési lehetdség, onallo
gyakorlatrészek hozzdadédsa a minimumhoz, paros és csoportos
interpretaciok tdmogatésa.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.
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Szabadgyakorlatok gyakorlisa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készit6 tartasos és mozgasos
elemek és f6 mozgasok alapformai ismétlése és 1j, Osszetett formak
gyakorlésa.

Kéteélgyakorlatok gyakorldsa

Egyszerti és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok
athajtasok kozben, kotélforgatasok, test kortil és koré,
kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobéasok és -elkapasok,
kotélkorzések fliggbleges és vizszintes sikban.

Karikagyakorlatok gyakorldsa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kozben, karikaforgatasok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test koriil és koré, karikadobasok
és

-elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és leveg6ben,
karikakorzések fliggtleges és vizszintes sikban.
Minimumkovetelmény: 10-12 elembdl all6 elemkapcesolat
begyakorlasa zenével - a zene ritmusanak, dinamikajanak
megfelelve, ideje 35-45 mp.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus er6, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék - megvaldsitdsahoz sziikséges
el6készits és ravezets gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak val6 megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtdsa, szinkron a zenével
és egymassal.

Rovid koreogréfidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40
mp).

Paros, mikrocsoportos koreogréfiak onallosagra torekedve, a
sziikséges optimdlis tanari irdnyitassal (1 perc).

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil és iskolai szinten
egyszertsitett szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszertsitett
szabalyoknak megfelel6en.

Téncos mozgéasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legaldbb egy, a helyi
személyi és targyi korulményekhez, feltételekhez igazodé tanc.
Sporttancok gyakorldsa

A Magyar Divat- és Sporttdnc Szovetség rendszeréhez tartozo,
illetve ehhez a rendszerhez rokon tdncok (sztepp, show,
akrobatikus, electric boogie, salsa, diszkd, hip-hop, break, mambo,
bugg, blues, modern, swing stb.) mozgasrendszerének iskolai
alkalmazasa a helyi lehet6ségek szerint a helyi tantervben
rogzitetten - el6készits tréning, motivumok, motivumkapcsolatok,
koreografiak tanuldasanak, gyakorlasanak rendszere.

Torténelmi tancok gyakorlisa

Enek-zene: temp0,
ritmus.

Miivészetek:
romantika,
modernités.
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Palotés és/vagy kering6 - 5-6 motivumbdl all6 révid koreografia
megtanulasa és ismétlése, bemutatésa.

Néptinc gyakorlisa

A magyar néptanckincs egyszertibb motivumai és azok kapcsolatai
a Tanc és drama kerettantervben kidolgozottak szerint.

Egy dunantali és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi tanctipus motivumai
és rovid tancfolyamata megtanulasa, gyakorlasa, el6adasa.

Egyéb tornajellegii és tancos mozgdsformdk:

A tornajellegti kondicionalis és koordinéciés képességek és
készségek alkalmazasa mas - a helyi lehet6ségek szerint a helyi
tantervben rogzitett - mozgasrendszerekben.

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

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitds megértése, kétiranyt kommunikaci6, tudasatadas,
masok tanitasa.

Véltoztatasi hajland6sag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgés dinamikajanak és/vagy harmonikus
esztétikdjanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulttréara haté kedvez6 és kedvezé6tlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felel6sségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldaldnak segitése, az erésségek elismerése,
tdmogatasa, egyéni és helyzetb6l ad6do sajatossagok mérlegelése, az
objektiv megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport iranyitdsa a csoport kozos érdekeinek
tigyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

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

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

sporttanc.

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus
egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jelegti feladatok

Orakeret
20 6ra

Térdels-, 4ll6- és repiil6rajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.
Kiilonféle bottechnikdk a valtéfutasban.

El6zetes tudas ) . h . fes T .
Optimaélis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos
leérkezés az ugrasokban.

A hajitas, 16kés és vetémozgas biomechanikai kiilonboz6ségei.
o . artassag kialakitdsa a biomechanikai torvényszertiségek
A tematikai J 5 y 5

. . . |alkalmazasaban.
egység nevelési-

fejlesztési céljai

kivalasztasa és onall6 gyakorlasa révén.

Az dnismeret fejlesztése a kedvez6 atlétikai mozgasformak
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betartéasa.

elfogadtatdsa, beépitése a dontéshozatalba.

hatdsanak tudatositésa.

A mar elsajatitott atlétikai fut6-, ugré-, dobdszamok
versenyszabalyai a korosztalyos el6irdsok szerinti alkalmazésa és

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.
A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellen6rzés

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelent6ségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:

Futasok szénhidratlebontas.

Révidtdv, valtdfutds, gatfutds

A gyorsfutas technikgjat javité gyakorlatok valtozatos
végrehajtasa. A kedvez6 rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak
kijelolése. Versenyszerti végrehajtas, eredményorientalt
egyuttmiikodés valtéfutasban. Csapatban 4x50-100 m-es valtok
alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika alkalmazasa magasabb
akadalyon, gaton 3—4 1épéses ritmusban.

Kdzéptdv, folyamatos futds, tdjékozoddsi futds

Viélasztas a tavok koziil. A kiilonboz6 tavokhoz illeszked6
futétechnika kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges
versenytempd és irambeosztas megvalasztdsaban. Alloképesség-
fejleszt6 modszerek rendszeres alkalmazésa és teljesitményének
nyomon kovetése. Az alloképesség-fejleszté modszerek onallo
gyakorlasa.

Folyamatos futds kozbeni tajékozodas, kisebb tertileten
célallomasok megtalalasa.

Ugrasok

A homorit6 és tavolugras jellemzoéinek ismerete, gyakorlati
alkalmazasa. Valasztas a magasugré technikék koziil. 5-7 1épéses
egyénileg kialakitott nekifutassal versenyszerti végrehaijtas.
Kozremtikodés versenyek lebonyolitasaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3
lépéses sorozat elugras, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok
technikajavité végrehajtasa. Gyorsul6 nekifutas optimalis
tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonboz6 dobasformakkal a torzsizom sokoldala erdsitése.
Teljes lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 10k6
mozdulatok koziil. Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa.
Az optimélis kidobasi szogre, sebességre és magassagra torekvés.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem, tarsadalmi
és dallampolgdri
ismeretek: Az
olimpiai eszme. Az
tjkori olimpiak
torténete
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ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztdsa szempontjainak ismerete.

A nekifutds médositasa sziikségszertiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobéasok technikatorténeti, a technikak
valtozasai teljesitménynovels hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepl6 atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélése, a kudarc elfogadasa és az azzal valé megkiizdés.

Az élettani kiilonboz6ségek ismerete.

T4jékozodasi futas alapjainak ismerete.

Egyéni reakci6id6, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak | alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1ép6, homorité és oll6z6 technika,
/ fogalmak atlépd, gurul6, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitéd ritmus, 1okés,

vetés, jegyzOkonyvvezetés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 35 6ra

ElGzetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Gj mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

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

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a
pihend id6 jelentsége.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A rekredcios életviteléhez sziikséges sportagi, élettani,
edzéselméleti ismeretek megszerzése. Az dnall6an kezdeményezett
tarsas vagy csoportos sportolas szervezési és lebonyolitasi
ismeretek, jartassdgok megszerzése. A testnevelés Gjszerti
tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai létesitményen beliili és
tadgabb kornyezetében 1év6 lehetéségek kihasznalasa sportolasra. A
feln6tt kor sportos életviteléhez Gjabb sportdgak megismerése,
csaladi és csoportos ontevékeny sportolashoz sziikséges szervezési
és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legaldbb négy valasztott | élettan.

sportagi mozgds mozgasmiiveltségének fejlesztése.

A szabadidg, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai,
gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a
hozzéatartoz6 eszkozok, technikdk és veszélyek kezelése.
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A szabadtéri formak hangstlyanak megerd&sitése. Edzés a
természet er6ivel - jatszoéterek, szabadid6-kozpontok bevondsa, az
adottsagok kihasznalasaval jégpalya készitése.

Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a
kozlekedés-biztonsag tertiletén a kerékpérozas kultarajat szem
el6tt tartva.

Sportolés kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet
mego6vasaban, a tdjhasznalatban, az épiiletek megovasaban és az
energia, a vizhasznalat, a dohdnyzas elleni kiizdelem és a
hulladékgyfijtés, Gjrahasznositas tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportolasra
valo felkészités, az onszervez6déshez sziikséges ismeretek,
jartassagok megszerzése. Tarsasdgban is jol alkalmazhat6
mozgasos kreativ, kommunikacios és kooperacios jatékok
tarhazanak bévitése.

A tobbfunkcids helyi lehet6ségek, eszk6zok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositdsahoz (természetes akadalyok, tigyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legy6zése).

Egyszert (akar sajat készitésti) eszkozokkel szerény térigényt
mozgasformdk elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz,
lengéteke, tollaslabda, minitrambulin, galagyakorlatok stb.)

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabélyismeret és baleset-megel6zési informaciok a helyi
tantervben kidolgozott alternativ sportok tertiletén.

A helyes oltozkodés és folyadékfogyasztds a szabadtéren végzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartés, a testmozgdasok sordn az
egyénnek onmagéaval, tarsaival és a természettel val6 harmonikus
kapcsolata kialakitasa.

A taborozasi eszkozrendszer megismerése, hasznalatdban
jartassag szerzése (tajfutds, tajold és térkép haszndlata, satorverés,
vizitara, vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportdgban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

épitettkornyezet-hasznalat.

Rekreacio, edzettség, fittség, j6 kozérzet, teljesitéképesség,
Gjrahasznositas, példamutatds; kornyezettudatos természet- és

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdGsportok

Orakeret
10 6ra

Elézetes tudas Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulés a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirkézas alaptechnikai, szabalyai.
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A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az akaraterd, a kitartas, a kiizd6képesség, az onbizalom fejlesztése,
a félelem lekiizdése és a sportszertiség (fair play) szemléletének
kiteljesitése. Kiizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a
személyiségfejlesztésben, kiilonos tekintettel az 6nuralomra, a
tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadaséara. A kozosségben
el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket el6készit6 és ravezet6 gyakorlatok, jatékok:
Toldsok-htzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirkoézas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapaéllés, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos és erés
fogasok csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések,
keresztfogasok.

Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogassal.

A mogékertilések és kiemelések kiilonboz6 valtozatai,
dobastechnikak, leszoritdsok alkalmazésa.

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényl6 feladatok
jatékos forméban és péros kiizdelmek.

Dzsado sportagi készségtejlesztés:

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

Az egyensulyt stabilizal6 és ezt kibillent6 gyakorlatok,
teststlyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, el6re, hatra, oldalra
gurulasok.

Szabadulas kuilonboz6 fogasokbdl (karfogas, dleléfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (iités, sztras, rugas, fejelés
elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany timadaselharitasi
eljaras ismerete, megértése és alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megel6zése a
kiizdGjellegti sporttevékenységek révén, az elényok
megfogalmazdsanak képessége.

A sportszerti kiizdések jellemformalo hatdsanak ismerete,
elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok id6leges, tars
altal megerdésitett felfliggesztésének, modositasdnak lehet&sége.

Torténelem, tarsadalmi
és dallampolgdri
ismeretek: 6kori
olimpiak, h6sok,
tavol-keleti kultarak.

Kulcsfogalmak | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvo erdkifejtés,
/ fogalmak sériilésmentes kiizdelem, agresszi6, onuralom, sportszertiség.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultira és prevencio

Orakeret
25 6ra

aktiv életmoéd érdekében.

Elézetes tudas
megoldéasaban.

kiizdelemben.

A terhelés igazitdsa a tesztek eredményeihez.
A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges,

Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzd
eljarasokbdl egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.
Jartassag a gerincvédelmet érint6 minden tanult feladat

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

tovabbfejlesztése.

Az élethosszig tarté optimalis, életkornak és testalkatnak megfelel
prevencios és rekredciés mozgésos tevékenységek onallé
miikodtetéséhez, bévitéséhez és sziikség esetén gyogydszati céllal
torténé gyakorlasdhoz sziikséges készségek és kompetencidk

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentdlis allapot allandésitasa, a stressz

kezelése.
A fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezese.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus bemelegits mozgésanyag
feladatmegoldésai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés,
szervezés, levezetés, értékelés megvalositasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz,
kiizdéshez kapcsol6dé bemelegitések ltalanos és specidlis
jellemzéinek, mozgasainak elkiilonitése széban és gyakorlatban
egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfelel6 hatékonysag alapfeltételeinek biztositdsa:

jol szervezettség, a felesleges allasidk kikiiszobolése, sziikséges
mozgéasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas
(sebesség, gyakorlatstirtiség, megfelel6 ellenallas), terhelés-
pihenés egyenstlya.

F&bb témak:

Kondicionalis és koordinaciés képességfejlesztés tervezése és
megval0sitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban
eszkozok nélkiil és kulonbozé eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetSségei. A fizikai fittség
tipusai, fejlesztési lehet6ségei. A fizikai aktivitas szintjének
becslése, kovetése.

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

Fizika: egyszer(i
gépek, er6, munka.
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Onall6 mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyoményos és alternativ eszkozok: pulzusmérd,
mozgasszenzorok, medicinlabda, salyzo, ugrokotél, erésité
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.
A képességtejleszté modszertani eljarasok bemutatasa:
intervallumos, ismétléses, tartos és ellen6rz6 mdodszerekkel
edzésfolyamatok.

A koordinéciét javito eljardsok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.
A rendelkezésre all6 szabadid6 megtervezésének eljarésai.
Egyéni rekredcios megoldasok bemutatésa, foglalkozasrészlet
vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionadlis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa - kozponti el6iras szerint.

Az egészséges test és 1élek megdvasa

A munkabhelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo
felkészités: a biomechanikailag helyes testtartds és az egészséges
labboltozat kialakitdsanak és fenntartasanak, a helyes 1égzésnek a
gyakorlatai, az tilémunka és a zart tér ellenstulyozasara szolgalo
tevékenységek, a sportolas kedvez6 hatasa a szenvedélyek
megel6zésében.

A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

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

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxaciés moédszerek
tudatos alkalmazdsa a palyaorientaciot és jovoképet épit6 lelki
munkdban, és a fesziiltségek szabalyozasa és az élet
stresszhelyzeteivel val6 autogén megkiizdés.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ
megkozelitése a helyi lehet6ségek és programok szerint.

A testtartasért felel6s izmok kell6 erejének és nydjthatésaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavit6 tornaval (altaldnos és
konkrét sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportagak gyakorlasdhoz megfelel6en illeszked6 bemelegitd
eljarasok ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfelel6 ardnyai, a sport szerepe az
egészséges alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkertilési médozatainak ismerete.
A sériilt gerinc esetén az elsGsegély ellatdsa és/vagy a sériilttel
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val6 helyes banasmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet 1ényegének ismerete.

A novekvo teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése,
orom a masik ember teljesitménye felett, pozitiv megerdsités.
Az 6rom mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kozos

élmény, az egészség és a mozgasra forditott szabadid6
megteremtésének egymast erdsité igénye (motivacio).
A tudatos terhelésen, méréseken, onkontrollon alapulé
teljesitményfejlesztés.

Felel6sségvallalas tarsak egészséges életmddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
ismétléses, tartos és ellenérzé modszer, terhelés-pihenés egyenstlya,
progressziv relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet,
relaxécio, tudatos jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a
két évfolyamos
ciklus végén

Sportjdtékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoéan:
Onéllosag és 6nszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az
edzésben és a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték f6bb versenykoriilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldésok,
szimulélva a val6di jatékszitudciokat.

Otletjaték és 2-3 tudatosan alkalmazott formécio, a csapaton beliili
szerepnek val6é megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszert és objektiv
megfogalmazésa.

A masik személy kiilonféle szintti jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egytittmtikodést, tartalmas, asszertiv tarsas
kapcsolatokat szolgalé mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerti
hasznalata.

Torna jellegti feladatok és tancos mozgdsformik

A torna mozgésanyagaban az optimalis végrehajtdsara jellemz6 téri,
id6beli és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a
mozgéas koordinalt irdnyitasa.

Onalléan osszedllitott osszefiiggs gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatésa.

Onall6 zenevalasztas, a mozdulatok a zene id6beli rendjéhez
illesztése.

Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tdncos
mozgasformakban. A torna versenysport elényei, veszélyei, a hozza
kapcsolédo testi képességek fejlesztésének lehetéségei ismerete.
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Bemelegit6 és képességtejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak
megfeleld kivélasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikécidja.

Az izmok mozgashatarat b6vité aktiv és passziv eljardsok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok és dobdsok képességtejlesztd hatdsanak
felhasznalasa mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendtiiletszerzés az izom-el6feszitések
begyakorldsaval a fut6-, az ugré- és a doboteljesitmények novelése.
Az alapvet? atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedGen.

Alternativ és szabadidds mozgdsrendszerek

Az helyi tantervben kivélasztott sportmozgas végzése elfogadhat6
cselekvésbiztonsaggal.

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

Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és
balesetvédelmi alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 1j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizddsportok

A szabalyok és ritudlék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombindcié ismerete az 4ll6
és foldharcban.

Egészségkultiira és prevencio

A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartdsahoz sziikséges edzés, terhelés
megtervezése. Relaxacids gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a
stresszes allapot ellen. A fesziiltségek szabalyozasa és az élet
stresszhelyzeteivel val6 autogén megkiizdés.

A testtartasért felel6s izmok erdsitését és nytjtasat szolgalod
gyakorlatok ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazdsa a testnevelési és sportmozgasokban,
kerti és hazimunkdkban, az esetleges sériiléses szitudciok megfelel
kezelése.
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