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9. évfolyam

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba lépve az el6z6 években megkezdett sokoldala
alapoz6 és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis irdnyt
képzés tovabb folytatodik. A testnevelés - szenzitiv id6szakokhoz igazitott - tartalmi
kerete a mozgashoz f(iz6d6 felnéttkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos
magatartds igényének, napi életritmusba agyazott struktarajanak kiéptilését teszi
lehet6vé. A NAT-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurépai Uni6 altal
kialakitott kulcskompetencidk kialakitdsa a kozépfoku nevelési-oktatési szakaszban is
folytatodik, a Nat-ban meghatarozott tanulasi kompetencia-osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen
beliil az egészségtudatos magatartas kialakitdsa, a primer prevenci6 jelent6ségének,
modszereinek hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténé megkiizdés pozitiv
stratégidinak elsajatitdsa, tudatos alkalmazasa. Az egyéni érdekl6déshez,
adottsdgokhoz igazodé 6ndllé mozgasprogramok kialakitdsa a konstruktiv tanulds
alapelvén keresztiil realizalédik, mely az autoném tanuldsra és tudatos életpalya-
épitésre nevelés céljat valdsitia meg. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben
megvalésulé mozgastartalmai az egytittmtikodésre és kolcsonos tiszteletadasra
nevelik a tanulékat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanulason keresztiil megvalosulé motorikus fejlesztés mellett ebben az
id6szakban kiemelt hangsulyt kap az alapvet6 kondicionalis képességek fejlesztése,
azok gyakorlati hasznanak tudatositisa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attittid
mellett sziikséges kialakitani a mozgasszegény életmod rizikétényezdsivel szembeni
egészséges félelmet. A tanulé megismeri az egészségorientélt képesség-osszeteviket,
azok jelentéségét az egészségmeglbrzésben. Tudatos lépéseket tesz egészsége
megorzése érdekében, amelynek megvalésitdsahoz a sport eszkozrendszerének
felhaszndlasat stratégiai fontossagtinak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat,
jelent6ségét. Sokoldaltt mozgéstapasztalatai birtokaban képes vélasztani a kiillonbozé
rekreéacios mozgasformak koziil, 5nallé és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek
tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv,
egészségmegOrz6 hatdsat, ami erdsiti a fenntarthaté jelen és jov6 irdnti
elkotelezettségét.

A Kkorosztadly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési
szakaszon 4tivel¢ aerob A&lloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiilonbozo
lehetséges mozgasformadit, a biztonsdgos fejlédést el6segité alapelveit, eljarasait
megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl
fakado biologiai-élettani eltéréseket. Mig a fiak esetében a szervezetben lezajlo
valtozasok kedvez&en hatnak a teljesitmény fejlédésére, a lanyok helyzetében a 15-16
éves korra elért teljesitmény maximum szinten tartdsa is relativ fejl6désként
értelmezhetd, mivel fejleszt6 hatdsok nélkiil jelentSs a visszaesés mértéke.



A koordinécios képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencialé-iranyito
képesség fejlédésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez els6sorban a nyilt jellegti
mozgésvégrehajtdsok soran megmutatkoz6 kreativitdsban, a jatékszituaciokhoz
torténd gyors alkalmazkodasban olt testet.

A tanulési teriilet nevelési-oktatasi stratégiajaban egyre fontosabb szerepet jatszanak
az egyéni tanuldsi Gtvonalakra éptil6, kognitiv dominanciaja, tanulokdzponta indirekt
modszerek. Itt fokozatosan megjelenik a tanuldk 4ltal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchidn alapul6 tekintélyelvd,
mindinkdbb a mentor jellegti viszony kap hangstlyos szerepet. A korosztaly nevelését
koordinal6 pedagégiai kultara legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv
énképét, onismereti folyamatait alakito, a pedagogustdl érkez6 formativ értékelés
képezi, melyet az on- és tarsértékelés egészit ki.

A tradiciondlis  sportdgak  meghataroz6  szerepl6inek, olimpikonjainak
megismerésével a tanulokat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformalo
tevékenység folytatdsaként a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik,
amelyben a példaképformalés kiemelt szerepet kap.

A digitalis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil
erdsithetjiik a tanul6i motivaciét és igényt az egészségorientdlt fittségosszetevSk
fejlesztésére. A technoldgia adta lehet6ségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti
ismeretek elmélyitésére nyilik méd, kiilonbdzé projektek megvaldsitasaval, az aktiv
tanulas alapelvét kovetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az
alabbi médon fejleszti:

A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és
ért6 (motoros) tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a
kornyezettel kialakult kolcsonhatas eredményeként 1étrejovd, tartos és alkalmazkodo
valtozds, amely a kiilonboz6 tanulasi formdakkal osszekapcsolédva a személyiség
fejlédésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A kilonbdzé mozgasformak
elsajatitasa - kiilonos tekintettel az altaldanos iskola kezdeti szakaszdban - jelentSs
befolyassal van a tanul6 kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgésos cselekvés céliranyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-
tanitds csak akkor valésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és
tanulasi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés - az érthet6ség, az drnyaltsag és a
pontossag elvardsainak mentén - fejleszti a nyelvi kommunikacié min&ségét. A
testnevelésben a kommunikécié altalaban nehezitett kortilmények kozott, felhivo,
telszolité moédon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erétlentil formalt és artikuléacio
nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallds utani szovegértés mellett a kommunikacio
mas formadit is, Ggymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolas kozbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek
folyamatos metakommunikécié mentén folynak, elég csak a jelzésértékdi testtartasokra
vagy a tavolodo-kozeledé mozgéasok kifejezSerejére gondolni. A szakkifejezések, a
helyes terminolégia elsajatitdsaval lehet6vé valik a proceduralis tudas atforditasa a
gondolkodas révén tervezhet6 motoros produktumma.



A digitilis kompetencidk: Az informaciés és tudéastirsadalom koraban
meghatarozéan fontos, hogy a korszerti digitélis eszkozok hogyan épiilnek be a
nevelés, az oktatés és a képzés tanitasi-tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia
fébb tertileteinek — digitélis jelenlét, életvezetés és produktivitds — fejlesztése a
testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia
a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithet6 a
teljesitménymonitorozds, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -szlirés és -
tfeldolgozas digitalis eszkozokkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulas sorén els6sorban a
cselekvéses tényez6 dominal, de a hatékonysdga és eredményessége - a verbalis
metddusok altal - a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodés
kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros tevékenységekkel osszefiiggd ismeretek és
tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehet6vé a mozgésos
cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodas
egyardnt megjelenik a nyilt jellegli mozgéaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos
dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusd testnevelési jatékokban (pl.
tablajatékok mozgésos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes
és tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges
a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos
kompetencidakat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség
kialakitasdra is. A tantargy tanuldsanak és tanitdsdnak jelent6s kozosségfejleszts
hatdsa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszo
egytttmiikodési formdk, a kozosséget alakito tényezdk (a kozos célkitlizések, a kozos
gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkozosséget formald szerepe, a
csapaton beliili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai:
Az iskola a kiemelked6 sportszakemberek és sportolok &ltal létrehozott kreativ
produktumok megismerésének egyik helye, ami az alkoté produkélds biztositaséval
tamogatja, hogy a tanul6 értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi
életre gyakorolt hatdsat. A tanulé ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval
képessé valik arra, hogy sajat tanulasi tevékenységében is értékesnek tartsa a
testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és produktumait. Onmaga kreativ
alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok
és edzésprogramok Osszeallitdsa) a tanulési tevékenység ezen tertiiletén, és elsajatitja a
tizikai aktivitds, a testedzés és a sportolas rekredciét tdimogat6 elemeit. A tanuld
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tarta a magyar, az eurépai és a vildg testkulturalis
orokségét.

Munkavallaléi, innovaciés és vallalkozoi kompetencidk: A testnevelés és
egészségfejlesztés a tanuld tigyességét, erejét, lloképességét, szomatikus, mentalis és
érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonbozo
munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkolesi
tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felel6sségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testnevelésben és a sportban



alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az onallésagot, a monotoéniattirést és az
innovaciot igénylo tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményez6készség alkalmazdsara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nallésagot
igényl6, dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanulét hozzéasegiti, hogy a
munkavégzés sordn is hasonlé moédon cselekedjen. A testedzés, a sportolas - a
szabadid6 egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ hatdsaval - elGsegiti a munka
utani pihenést, kikapcsol6dast és regeneral6dast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvaldsul6 konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent
teljesit6képességii tanulok vesznek részt - a testnevel$ tanarnak az egészségi allapotot
és az abbol ad6do egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan
kell megvalésitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyuijt
segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszer(i gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
talsulyéra épiil6 tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés
szerves részként valé megjelenést a kerettantervben. A korszerti szemléletben
elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal egyenl$ ardnyban megjelend, a
kerettantervben megvalésulé témakorok elsajatitdsa a gyogytestnevelésre utalt
tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a
gyogytestnevelés  specifikus  gyakorlatelemei. Az  o6ndllban  megjelen6
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a tertileten érintett tanul6kra vonatkozik,
mely kilon orakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasahoz ad segitséget ,A témakorok attekinté tdblazata” kiegészits
szovege.

A £6 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztédly korében nagyobb aranyban
megjelend mozgasszervi elvaltozdsokkal és belgyogydszati betegségekkel rendelkez6
tanulok adaptiv testedzésének, mozgasmiveltségiik boévitésének biztositasa, az
egészségi allapot, a teljesit6képesség helyreallitasat kinal6 testgyakorlatok elsajatitasa
és tudatos, rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkalmazdsa. A tanuldk
kivalaszthatjadk a betegségiiktdl, elvaltozasuktol fiiggetlentil végezhet6 kiilonboz6
testgyakorlatokat, szabadid6s és sportjatékokat.

A tanul6k mozgéshoz f(iz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés
alapja a kulonboz6 sportdgi mozgaskészségekben, valamint a motorikus
képességekben a tanulé6 onmagahoz mért fejlédése, ami egyre novekvd tanuldi
felel6sségen alapulé eljarasok (6n- és tarsértékelés) megjelenésével valik
moédszertanilag valtozatos repertodrrd. A teljesitmények méréséhez ebben az életkori
szakaszban is fontosak a kiilonb6z6 kritériumokra vagy normakra vonatkoztatott
pontérték-tablazatok, melyeket a tanul6k tudatosan nyomon kovetnek, de az egyes
probédkon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizardlagos eszkozei a tanuléi
teljesitmény értékelésének. A motoros tanuléi teljesitmények mellett az értékelés
részét képezik még az érzelmi-akarati tényez6k is. A mindsitésbe beszdmithat6 a
tanul6 4ltal onalléan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidés vagy
versenyszeri sporttevékenység, valamint a kiilonb6z6 sporteseményeken valé
szurkoloi, szervez6i és versenybir6i aktivitds. Ez nemcsak emocionalis, hanem
pedagoégiai és sportszakmai kérdés is.



A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehet6 erre az id6szakra. A
9. évfolyamba lépve a fitk egy jelent6s novekedési szakaszban vannak, melynek sordn
koordinacios képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanul6k
kozott biologiai fejlettségiik tekintetében jelentSs eltérések tapasztalhatok, ami
fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast igényel a
pedagogus részérdl. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezd6dott testosszetétel-valtozasi
szakasza tovabb folytatodik. Az egészségorientalt képességosszetevdk koziil az aerob
alloképesség fejlédése az el6z6 évekhez hasonldan sok tanulonal megtorpanast mutat,
melynek befolydsol6 tényezdje a testalkati atrendez6dés és a motivaciés bazis jelent6s
atalakuldsa. Itt hangsdlyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozé szerepe a
rendszeres mozgds kialakitdsdban. A nyilt jellegli mozgédsformak irdnti - a
szitudciokhoz kotott és a személyiségvondst érinté - érdeklédés csokken, viszont a
hatékony pedagodgiai folyamatok eredményeként a kiilonb6z6 mozgéasformak
Osszetett hatdsainak elérésére irdnyulé autoném kiils6 motivacié novekszik, mely
id6vel bels6 hajtéerévé valhat. A belép6 tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika és az aerobik j6l illeszkedik a lednyok megvéltozott
érdekl6déséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitid kialakitasa
tekintetében a teljes kozépfokt nevelési-oktatasi id6szakban kulcsfontossagu
tényez6vé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatdsa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltéré altalanos iskolai
el6képzettségének Osszehangoldsa; oktatdsmodszertani szempontb6l fokozott
jelentéséget kap a tarstanitas, tarstutoralas. Az el6z6 években kialakitott sokoldald,
széles kor mozgasmiiveltség az eltérd sportagspecifikus tudastartalmak
problematikdjat hatékonyan képes feloldani. A cél els6sorban a fair play szabalyai
melletti folyamatos jaték kialakitdsa, melynek soran fokozatosan formal6dik a tanul6k
onszabalyoz6 képessége. A tanulok egyre inkabb felismerik a sportjatékok rekreacios
céld, a szabadid6 hasznos eltoltését szolgalo lehetbségeit.

Serdiil6korra tehet§ a mozgdsszervi betegségek szamdanak ugrasszeri novekedése.
Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhasznal6é vagy
kisebb sulyua eszkozokkel tamogatott relativer6-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom
er6-alloképessége javitasanak, valamint az aerob all6képesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformdkat alkot6 moédon, a testedzés és a sportolds minden
teriiletén hasznélja;

— a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemz6knek megfeleléen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és
kezdeményez6en) torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontdn, automatikus forma- és szabalykovet6 attittidot
kovet;

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformék udjszerti és alternativ
kornyezetben torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.



MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a
tanult mozgasformak alkoté médon torténé végrehajtasat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformédkat valtozé kornyezeti
feltételek mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonboz6 sportagspecifikus mozgasformakat véltozé kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult eré-, gyorsasag-, alloképesség- és tigyességfejleszt6 eljarasokat
onalldan, tanari ellen6rzés nélkiil alkalmazza;

tandri ellen6rzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és
koordinaciés képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat
motoros képességbeli hidnyosséagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és

rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattdrsaival és az
ellenfeleivel szemben, ezt téliik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot
kialakito jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiillonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkertilésére, erre
tarsait is motivélja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve
fejleszti keringési, 1égzési és mozgatérendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten, bels6
igénytol vezérelve, alkot6 médon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni
higiéniai és tisztdlkodasi szabalyok betartasat;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal 0sszefiiggo taplalkozasi szokasokat alakit ki.



A 9. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 6ra
A témakorok attekintd tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevenci6, 1
relaxécio
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 18

Torna jellegti feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (véalaszthato) 16
Sportjatékok 48
Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizd6sportok 2

Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformék 2

Uszas 72
Osszes 6raszam: 180

A gyogytestnevel6 tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés
témakor oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-6rara szant éves 6raszdm
30-50%-4ban allapithatjdk meg a tobbi témakor oOraszdmanak terhére. A
Gyogytestnevelés  témakor — Oraszamat, illetve az  egyes  témakorok
oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevd tanuldk
betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gyodgytestnevel
tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevenci6, relaxaci6
JAVASOLT ORASZAM: 12 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi szakasz
végeére:
— bels6 igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxécios technikédkat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozaséra,
erre tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag tejlesztése statikus és dinamikus
szabadgyakorlatokkal

— A tarté- és mozgatoérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtdsat szolgalo
gyakorlatok alkalmazésa



— A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitdsa, egyszertibb gyakorlatok esetén
azok alkalmazasa

— Légzdbgyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonbozé sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjaval Osszefiiggd elemi
szint( eljardsok tudatos alkalmazasa tandri segitséggel

— Kilonbozo testrészek bemelegitését szolgalod gyakorlatok végrehajtasa

— Terhelések utdn a kiilonboz6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgalo
gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa tanéri kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 6néll6é 6sszeéllitasa, levezetése tarsaknak tandri
kontrollal

— Relaxécios technikék tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités tanari segitséggel

FOGALMAK

légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoéban kozlés, dinamikus és statikus

gimnasztika, sor- és oszlopalakzat

A gyoégytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk

ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 titemt gyakorlatokat, amelyek

az elvéltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyt megvaltozasat el6segit6 izmokat erdsiti,

illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz.

Megismeri és alkalmazza azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak

elvaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a tanulé tervezze meg az elvaltozasa,

betegsége pozitiv iranyt megvaltozasat el6segité egyszertibb gyakorlatokat tanari

segitséggel, és azokat onalléan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jellegti feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan,
kreativan alkalmazza;
— ondlléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti
haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten
— tarsait is motivalja;
— bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

tutételjesitményét, amelyet bnmaga is tudatosan nyomon kovet;



— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikakat az ilyen jellegti jatékok, versengések
és versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz
formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A fut6-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgéskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt timogaté intenzitdszéndban végzett
tartos futasok tandri segitséggel torténé rendszeres végrehajtasa

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezets, nyujto
gyakorlatainak alkalmazasa tanari segitséggel, a gyakorlatok onéllé végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcstucsainak, kiemelked6 kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Futésok:

e Futdiskolai gyakorlatok (térdlendités, saroklendités, taposé futds, oll6z6 futas,
keresztez6 futds) és futdfeladatok (repiil6- és fokozé futasok kar- és
labmunké&janak fejlesztése, dinamikai jellemz&inek novelése, kiilonb6z6
iranyokba és kombindci6kban, varidciékban, egyenes vonalon, iveken és
iranyvéaltassal

e FPolyamatos futdsok 10-12 percen Kkeresztiil egyenletes ritmusban és
tempovaltassal

e Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idére, futasok 100-400 m-es
tavolsagon egyenletes és valtoz6 iramban

— Ugrasok:

e Ugroéiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és
lenditések  dinamikus mutatéinak és térbeli irdnyanak javitdsa
(indidnszokdelés, indidnszokdelés azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés
sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok,
valtott labt elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)

o Atléps felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tetd,
dobbanté). Atlépé magasugras 5-9 1épés nekifutasbol gumiszalagra, 1éc felett

— Dobésok (targyi feltételektdl fliggéen a hajitds mellé egy 16k6 vagy vet6 technika
valasztasa kotelezo):

e Hajit6 mozgéasok kiilonboz6 testhelyzetekbdl, helyb6l és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabdahajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendtiletbdl célra és
tavolsagra. A lekészités mozdulatdnak elsajatitasa.
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FOGALMAK

all6- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, lendiiletszerzés, nekifutési tavolsag, indulo
jel, 1épéshossz, lépésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi idémérés, elektromos
idémérés, el6készité gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd,
aerob, anaerob, hajlékonysédg, biomechanika, futéiskola, futéfeladatok, keresztlépés,
kimért pélya

A gyoégytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk
alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan megval6sulé futé-, szokdels- és
ugrofeladatok el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval jol fejleszthet6 a tanuldk torzsizomzata.
Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg az atlétikai jellegti feladatok koziil a betegségiik,
elvaltozasuk szamadra kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— onalléan képes az életben adoédo, elkertilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti
héritasara;
— bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgéasformédkon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— képes meghatarozott elemkapcsolatokbél tornagyakorlatot bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A torna jellegti feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai

f6bb izomcsoportokat érint6 hatasainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményeken talmutaté mozgasanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az
elemek nehézségi fokdnak emelése differencialtan

— A téri tdjékozodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegti
feladatmegolddsok szempontjab6l fontos motorikus képességek (erd, iztleti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A segitségadas biztonsagos és szakszerti modjainak megismerése és elsajatitasa a
kiilonboz6 tornaszereken, tanari feltigyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgas és az erdkozlés Osszhangjanak
megteremtése

— A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa
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— A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en
differencialt gyakorlas

— Maszokulcsoldssal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), fliggeszkedési kisérletek 3-
5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegits, levezets, nyujté
gyakorlatainak végrehajtasa tandri segitséggel,

— Talaj:
e Guruléatforduldsok el6re-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonboz6
testhelyzetekbe; guruléatfordulasok sorozatban is
e Repiil6 guruléatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiak)
e Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiindulé helyzetekbdl, a sparga kisérletek (lanyok)
végrehajtasdnak tokéletesitése

Lanyoknak:
— Gerendan:

° Erintéjérés; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas;

e Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbozé kartartasokkal és
karlenditésekkel

e Fordulatok allasban

Fiaknak:
— Korlaton:

e Terpesziilés, timaszok (nyujtott tdimasz, hajlitott timasz, lebeg6tamasz, felkar-

lebeg6tamasz), felkarfliggés

e Alaplendiilet timaszban és felkarfiiggésben

e Tamlazas, terpeszpedzés
FOGALMAK
Lendiilet, egyensulyi helyzet, utdnlépés, lebeg6allasok, hajlitott tdimasz, lebeg6tamasz,
telkar-lebeg6tamasz, felkarfiiggés
A gyobgytestnevelés-oran a torna jellegi gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz
veégeére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgéasformakon
keresztiil fejleszti esztétikai-mtivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— azenei titemnek megfelel6en, készségszintli koordinacioval végzi a kivalasztott

ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformékat;
— onalléan képes az é&ltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot
Osszeallitani, majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:
— A ndies, szép mozgas el6készitésének gyakorlatai
— Harom technikai elem készségszintii elsajatitasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
e jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, kering6 1épés, szokkens harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
e forgasok: fordulatok allasban és kiilonboz6 testhelyzetekben
e egyensulyelemek: lebeg6allasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
— Esztétikus és harmonikus végrehajtasok

Aerobik:

e A kondiciondlis és koordindciés képességek (dinamikus erd, statikus erd,
egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve
tovabbi fejlesztése

e Alaplépések elsajatitasa, Iépéskombinaciok végrehajtasa

o szokdelések  forgédssal,  kéz- és  labmozgasokkal,  irdny-  és
helyzetvaltoztatasokkal, a zenével 6sszhangban torténé végrehajtassal

FOGALMAK

ritmus, lépéskombinaci6, sasszé, dinamikus erd, statikus ers, egyensulyozési
képesség, iziileti hajlékonysag

A gyobgytestnevelés-6ran ismerjék meg a tanuldok a ritmikus gimnasztika és
aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségiik,
elvaltozasuk javitasat szolgal6 gyakorlatok végrehajtasakor.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 48 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi szakasz
veégeére:
— a rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan,
kreativan alkalmazza;
— ondlléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti

haritasara.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit

kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszertien, készségszinten
alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese,

— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Két-harom vélasztott sportjaték alapvet sportagspecifikus technikai, alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszint(i elsajatitisa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok 4ltal meghatarozott
szabalymodositasok mellett

A nagyobb létszamu (5-7 £6/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erés és gyenge
oldalanak felismerése, a tdmado¢ taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd
magatartasahoz

Sportjaték el6készit6 kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok tires teriiletre torténd
szélességi és mélységi mozgéasaba a kooperativ elemek bekapcsoldsa

A dinamikusan véltozé helyzetti, tipusa és méretli célfeliiletet alkalmazo
kisjatékokban a védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott
jatékhelyzethez

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Szabalyok tudatos alkalmazasa

sportjatékok specifikus bemelegits, levezets, nyjté gyakorlatainak ¢sszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6néll6 végrehajtasa

Kosarlabda:

e A labda nélkiili technikai elemek - mint az alaphelyzet, a timado6 és védekez6
labmunka, felugrasok egy és két labrol, leérkezések - készségszintli
alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerti formaban, majd titemtartassal, a rovid-
és hosszuindulds, az egyiitemi megallas folyamatos labdavezetésbdl, a
kéttitem( megallas egy és két labdaletitésbél, a sarkazas, a labdavezetés kozben
torténd egyszertibb iranyvéaltoztatasi médok célszerti és hatékony alkalmazéasa
a mérkozésjatékokban

e Labdaatadasok kiilonboz6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

e Fektetett dobas gyakorlasa

e A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play
alkalmazasa
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e Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdsra épiils
szabalymodositdsokkal

— Roplabda:

e A kosérérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonboz6 jatékhelyzetekben

o A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitdsa, gyakorldsa célfeltiletre
(fiak)

e Tavolrol érkez6 labda megjatszasa a halohoz kozel helyezked6 feladéhoz alkar-
és kosarérintéssel

e A 6-6 elleni jaték alapfelalldsanak ismerete

e Forgéasszabaly 6ndllo és tudatos alkalmazasa

e A csapattarsak kozotti kommunikécié gyakorlasa az eredményes jaték
érdekében

— Labdarugas:

e Labdavezetések, -dtadasok és -atvételek megfelel6 médjainak (labfej kiillonb6z6
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazésa a kisjatékokban és a
mérkozésjatékokban

e A tanult technikai elemek alkalmazasa jaték kozben

e Szabélyok tudatos alkalmazasa

— Floorball

e Labda nélkiili technikai elemek - mint az alapallds, a tdmadoé és védo
alapmozgasok, a helyes tit6fogas, tit6vel valo haladas, indulasok-megallasok, -
alkalmazasa kisjatékokban, mérkézésjatékokban

e Labdavezetések, ataddsok, &tvételek megfelel6 modjainak alkalmazasa
kisjatékokban és mérkozésjatékokban

e Szabalyok tudatos alkalmazésa

FOGALMAK

fels6 egyenes nyitds, forgdsszabaly, alapfelallas, tertiletvédekezés, emberfogésos
védekezés, helyezkedés, labdavezetés, tit6fogas

A gyogytestnevelés-6rak keretében a kiillonb6z6 mozgdasszervi elvaltozassal, illetve
belgy6gyaszati betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek a sportjatékok
adaptélt formdival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa el6segiti a
rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesit6képesség pozitiv iranyt megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-6ra keretében a sportjatékok rekredcios lehetéségként és az
élethosszig tart6 fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi szakasz
veégeére:
— a rajtoldsi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan,
kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit

kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszertien, készségszinten
alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egytittmiikodési készség jellemzi

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kulonboz6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositasa,

kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtoz6 méret, alaku jatéktertileten a figyelemmegosztast igényl6
fogo- és futdjatékokban a teljes jatékteret felolelé mozgasatvonalak kialakitasa, az
tires tertiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos pélyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 6nall6 fogé- és futéjatékban az
irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-megéllasok, cselezések tutkozés nélkili
megvalositasa

— A jatékhelyzethez igazodé legmegfelel6bb egytittmiikodési lehet&ségek
kivalasztasara épuld testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen,
joker jatékosok az oldalvonalon)

— Az egyszerli és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

— A tart6- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat,
statikus helyzeteket tartalmazo6 valto- és sorversenyekkel, fut6- és fogéjatékokkal

— A tdmado és védd szerepek gyors valtakozdsara éptils, azokhoz vald
alkalmazkodast segit6 paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat novel6 csapattaktikai elemekre épiils
kooperativitast igényl6 versengé jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasdra épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Az egyszerl és valasztdsos reakci6idét fejleszt6 péros és csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotés, timado és védo szerep

A gyogytestnevelés-6rak keretében a kiillonb6z6 mozgdasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogydaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek azokkal a
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testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktol
fuggetlentil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvat
alkalmazasa el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv irdnyt megvaltozasat, a testedzéssel
kapcsolatos pozitiv attittid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 2 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi szakasz

végeére:

— onalléan képes az életben adoédo, elkertilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti

haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a kilonboz6 eséstechnikdk készségszintli elsajatitisa mellett a vélasztott
kiizd6sport specidlis mozgéasformait célszertien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel$ asszertivitas kialakitdsa a tarsak

iranti tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett

— A kiizdgjatékokban jellemzé tamado és véds szerepek gyakorlasat elSsegits, a
gyorsasagot, az egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszto,
péros, csoportos és csapat jellegli feladatmegolddsok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

— Egy és tobb valasztdsos reakciot fejleszté6 paros jatékok kiizd6technikak
alkalmazasaval

FOGALMAK

fair play, egyéni hatarok megismerése, kiizd6szellem, kitartés, reakcioid6

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az onvédelmi és kiizdésportok azon
technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem
ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tarté- és mozgatészervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozé
technikai gyakorlatok el6segitik a rendszeres sport és testmozgéds megszeretését, az
adekvat onvédelmi és kiizd6sport kivalasztasat.
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TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 2 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi szakasz
veégeére:
— ondlléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti
héritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten
— tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan {igyel kornyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos

gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatdsanak,
szerepének tudatositasa

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatarozo
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

nordic walking, tarakenu, kajak, kerékpartuara, életmod, vandortabor, satortdbor

A gyodgytestnevelés-6rak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanuldk
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvéltozasuk,
illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvat alkalmazédsa el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyta
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-6ra keretében a szabadtéri mozgéasformak, sportjatékok, valamint
a természetben Gizhet6 mozgasformdk a rekreacid lehetéségeként és az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 72 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi szakasz
vegeére:
— a széarazfoldi és az uszodai korrekciés gyakorlatait készségszinten sajatitja el,
azokat tudatosan rogziti.

18



A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

az elsajatitott egy (vagy tobb) tiszdsnemben vizbiztosan, készségszinten tszik, a
természetes vizekben is;

onalléan képes az elkertiilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerti kezelésére;
onélléan, de tanari ellen6rzés mellett végez szamara megfelel6 uszodai
tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 6ltoz6i rend és az uszodai magatartés, valamint a helyes higiéniai, 61tozkodési
szokasok automatizaldsa

A kiilonboz6 uszodai tevékenységek egészségfejleszté hatasaival és egészségtani
kockazataival 0sszefiiggs ismeretanyag elmélyitése

A kitartas, onfegyelem és kiizd6képesség, valamint az &lloképesség és a
monotoéniatlirés tovabbfejlesztése

A balesetek megel6zésére tett intézkedések ismerete és betartasa

A természetes vizekben Uszds veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei,
aramlatok, hulldmzas stb.)

Alapvetd vizb6l mentési, életmentési ismeretek elsajatitasa. Vizb6l mentés
gyakorlasa passziv tarssal

A korédbban tanult aszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa

A valasztott Gjabb tszasnem(ek) megtanulésa és folyamatos gyakorlasa

A tanult tszdsnemekhez kapcsol6do rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

A folyamatos tiszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos novelése
Differencialt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés dllapotnak megfelel6en
Aerob alloképesség fejlesztése az tiszas ritmusanak alakitasaval

Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erételjes letiszdsaval
Uszoversenyek. Mertilési versenyek, viz alatti tiszéversenyek

Az tuszas specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak oOsszeéllitdsa
tandri segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

FOGALMAK
rajttechnikak, tszdsnemek, fordulok, hullamzas, &ramlat, szauna, wellness

A

gyogytestnevelés-6ran a kulonboz6 tszasnemek technikajavité gyakorlatai,

valamint az egyéb vizben végzett gyakorlatok alkalmazédsaval, a tanulo
elvaltozasainak figyelembevételével valésul meg a tarto- és mozgatészervrendszer
izomzatanak erGsitése, a légzérendszer fejlesztése, az alloképesség novelése. A
tanulok legyenek képesek tanari segitséggel Osszedllitani wszo-feladatsorokat,
amelyek el6segitik betegségiik, elvaltozasuk pozitiv iranya megvaltoztatasat.
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TEMAKOR: Gyodgytestnevelés
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek
megfelel6en

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi szakasz
veégeére:

rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehetéségeihez mérten
— tarsait is motivalja;

az elsajatitott egy (vagy tobb) tszasnemben vizbiztosan, készségszinten tszik, a
természetes vizekben is;

onélléan képes az elkertilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerti kezelésére;

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit
kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszertien, készségszinten
alkalmazza;

a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan tigyel kornyezete
tisztasdgara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcios gyakorlatok
végzeése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el,
azokat tudatosan rogziti;

ismer és alkalmaz alapvet6 relaxacids technikakat;

megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara,
erre tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A

gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe

agyazottan, azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran,
illetve azokon kiviil az al4bbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitdsa

A helyes testséma kialakitasat szolgalé gyakorlatok onallé Osszeédllitasa tandri
segitséggel, pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat szolgalé gyakorlatok ©nallé
Osszedllitasa

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszertibb
gyakorlatok ¢sszedllitasa tandri kontrollal, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

A tart6- és mozgatészervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald kiilonboz6 testgyakorlatok tudatos,
pontos végrehajtasa, egyszertibb gyakorlatok osszeallitasa tanéri kontrollal
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— Az alloképesség-fejlesztés jelent6ségének felismerése, kitartasra nevelés

— Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgalo
tevékenységek megismerése, végrehajtasa

— Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolé (kontraindikalt)
mozgéasok megismerése a kiilonboz6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

— A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgalé tszdsok és vizben végzett
gyakorlatok elsajatitasa

— A gyobgytestnevelés specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6néllé végrehajtasa

— A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvet6bb belgyogyédszati betegségek
kialakuldsahoz vezet6 kéros életviteli szokasok tudataban a pozitiv beavatkozasi
stratégidk megismerése

FOGALMAK

korrekciés gimnasztika, izom-6sszehtiz6das, izomfeszités, izomlazitas
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10. évfolyam

A testnevelés és sport - mozgasos tevékenység 1évén - ismeretrendszerével, értékeivel,
illetve funkcidjaval - sajatosan Osszetett miiveltségi tertilet. Az iskolai testnevelés és
sport megkiilonboztetett részét képezi a tanulok testi, motoros, lelki, értelmi, érzelmi
és szocidlis fejlodését szolgdld teljes kor! iskolai egészségfejlesztésnek és
tehetséggondozasnak. A miveltségteriilet kiemelt célja, hogy a rendszeres fizikai
aktivitds minden tanul6é életében jelent s szerepet kapjon, hogy a tanuldkat az
élethosszig tartd, egészségtudatos, aktiv életvezetésre szocializalja. Az életkornak,
érdeklédésnek és fizikai dllapotnak megfelel rendszeres fizikai aktivitas igényt teremt
az Ontevékeny testedzésre, ©ndllé6 sportolasra és motoros Onkifejezésre, az
Onismeretben és onértékelésben fontos szerepet jatszo sajat testkép megismerésére, a
testtudat kialakitasara.

A testnevelés és sport miveltségteriilet kitlintetett tertilete a tanulékoézponta
személyiségfejlesztés. Az esélyegyenlGséget biztosité elv annak figyelembevétele,
hogy a gyermekek egyéni testi, lelki és szocialis 4llapota természetszer!en kiilonbozik,
illetve eltér en fejlédik. A testnevelés és sport a tanuldsi nehézségek kezelésében - a
sajatos nevelési igény!, a hatranyos helyzet! és a veszélyeztetett gyermekek
fejlesztésében - és a tarsadalmi integraciéban betoltott szerepe hangstlyos. A motoros
tevékenység és a mozgastanulas folyamatanak célja a mozgasaiban is miivelt egyén
nevelése, aki olyan széles kor! mozgasképesség- és mozgaskészség-bazissal
rendelkezik, amelyet képes valtozé kortilmények kozott alkalmazni, és tudatosan,
tervezetten hasznalni, beépiteni mindennapi életébe. A testnevelés és sport a motoros
cselekvések soran a problémamegoldé és kritikus gondolkodas, valamint a kreativités
fejlesztésében is jelent s szerepet vallal. Fejleszti a tanulok személyes készségeit,
képességeit, igy az onismeretet, az nkontrollt, a szabalykovet magatartast, a kiizdeni
tudast, a sikerorientaltsag mellett a stressz- és monotoéniattirést. A testnevelés és sport
fejleszti és gazdagitja a tarsas készségeket, az egyuttmiikodést, a kozos célokért
kiizdést, igy lehet6vé teszi a kozosségi sikerek egytittes megélését. A magyar
tarsadalom jovéje szempontjabol jelent s szerep jut az egészséget és az életminbséget
dont en befolyasold, szdmos, nem fert6z6 népbetegség (tulsuly, kovérség, sziv-és
érrendszeri, daganatos, mozgésszervi, lelki betegségek, taplalkozasi zavarok,
testképzavarok, szenvedélybetegségek) els6dleges megel6zésében szerepet jatszo
mozgésnak, testedzésnek. E tekintetben hangstlyos a kondicionalis és koordinacids
képességek fejlesztése, melynek keretében a fittség szervi megalapozasa (keringés,
vazizomzat, csontozat, iztileti mozgékonység) valésulhat meg. Jelent s szerepet kap a
motorikus cselekvésbiztonsdg, motoros tanulds, melynek folyamatdban a
feladatorientalt kapcsolatteremtés és egyiittmiikodés szintje is fejl 6dik. A tanuldk
képessé valnak sajat fittségi szintjiiket értékelni, sajat szintjiiknek, képességeiknek és
érdeklédésiiknek megfelel fejleszt hatdst mozgasprogramot kidolgozni, illetve azt
végrehajtani. A rendszeres testnevelés és sporttevékenység révén a tanuldk
konnyebben elviselik a stresszt, a fizikai, lelki és szellemi terheléseket, illetve stabilan
képesek kovetni a szabalyokat, elfogadni a normékat és mintakat, a megmérettetést és
az értékelést.

A fenti célok megvaldsuldsahoz sziikséges a jaték- és sportkultaraban val6 jartassag,
igény az egészséges és esztétikus test, a biomechanikailag helyes testtartas, a relaxacio,
az egészségkozponti tevékenységrendszer kialakitdsara és fenntartdsara. A
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testnevelés és sporttevékenységek révén a tanulok gyakorlatias és a mindennapokban
is hasznosithat6 tudést szereznek a rendszeres fizikai aktivitas el6nyeir6l és hatasairol,
ezaltal fejlédik egészségi és edzettségi allapotuk, illetve megbecsiilik a
teljesitményekhez sziikséges erbfeszitéseket. A magyar és egyetemes sport
hagyomanyai és értékei, illetve élsportoléink példaértékii teljesitményének
megismerése segiti a nemzeti azonossagtudat fejlesztését, az emberi teljesitmény
elismerését, a hazai és vilagversenyek figyelemmel kisérése tdmogatja a morélis
értékeket, a fair play szellemének érvényesiilését, valamint az eurdpai és az egyetemes
kozosséghez valo tartozast.

A testnevelés és sport miiveltségtertilet kiemelt céljai: — A mozgaskészség fejlesztése,
a fitnesz és edzettségi szint fejlesztése, amely szoros kapcsolatban 4ll a rendszeres
preventiv fizikai aktivitassal (természetes mozgasok, helyes testtartds kialakitasa és
fenntartdsa, motoros képességek fejlesztése, a terhelés Osszetevéi és jelentésége,
testtomegindex, taplalkozas és egészségmeg6rz6 szokasrendszer). — A motoros
képességek, kondicionalis és koordindcios képességek fejlesztése, amelyek a sportagi
készségek kialakitasat eredményezik (technika, taktika). — A testnevelési és sportagi
tevékenységhez kot d ismeretek fejlesztése (bemelegités, terhelés és fejlesztési
OsszetevOk, gyakorlds, mérés és értékelés; jatékokkal és sportagakkal kapcsolatos
szabdlyismeretek, sporttorténeti ismeretek). — Részvétel a szabadid s, diak- és
versenysportban, sportadgvélasztas, a kivéalasztas és utanpotlds-nevelés el segitése
révén olyan képességek és készségek kialakitdsa, amelyek élethosszig tart6 rendszeres
fizikai aktivitdst eredményeznek. — Személyiségfejlesztés, szocidlis és érzelmi
képességek fejlesztése, erdsitése (siker és kudarc, gy6zelem és vereség feldolgozasa,
szocidlis kapcsolatrendszer fejlesztése, alkalmazkodas, konfliktuskezelés, a csapathoz
tartozas érzelmei, az egyiivé tartozds erOsitése; testtudat). — Preventiv és
egészségtudatos szokdsok fejlesztése (mozgassziikséglet-kielégités szokasai,
egészségkarosit6 motoros tevékenység tudatos elkertilése, egészséges életvitel
sziikségleteivel kapcsolatos értékek és szokasok, sporttevékenységgel kapcsolatos
egészségligyi szokasok).

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség

— Altalanos és specialis képességfejleszts , az edzettséget fejlesztd és a fittségi szintet
noveld, vagy megtart6 testgyakorlatok.

— A motoros képességek fejlesztésének és szerepének tudatositasa.

Motoros készségfejlesztés - mozgastanulas

— Sportéagspecifikus és altaldnos technikai, taktikai elemek egyénileg, parban és
csoportban.

— A kognitiv, az affektiv és a szocialis képességek fejlesztése motoros tanuldssal.
Jaték

— Egyénileg, parban és csoportban végrehajtott jatékos mozgéasformak.

— Sportagi el készit mozgasos jatékok.

— Alkot6 és kooperativ jatékos feladatok.

— A kognitiv, affektiv és szocidlis képességek fejlesztése jatékkal.

Versenyzés

— Egyénileg, parban és csoportban végrehajtott sportagspecifikus versenyek.

— A versenyzés szerepe a kognitiv, affektiv és szocialis képességekben.

Prevencio, életvezetés, egészségtejlesztés
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— Prevencios és szabadid s sporttevékenységek.

— Eletmodot, életstilust és életminGséget befolydsolé egyéni, tarsas és csoportos
tevékenységek.

9-12. évfolyam

Erre a szakaszra a tudatos, rendszeres képzés és ontevékenykedés a jellemz6 , ahol az
iskolai motoros aktivitds mellett egyre hangstulyosabb a rekreativ, szabadid6s fizikai
tevékenység, a tehetségek szdmara pedig az érvényesiilés az élsportban.

1. Mozgasmiiveltség, mozgaskultira

Motoros képességftejlesztés: edzettség, fittség

— Egyénileg, parban és csoportban, eszkozzel és eszkdz nélkil végzett mindségelv!
motoros tevékenység.

— Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett kondicionalis és
koordinaciés képességfejlesztés.

— Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag tervezése és
feladatmegoldédsai. — Kondiciondlis és koordinacids képességfejlesztés és tervezés
egyénileg, parban, csoportban kiilonboz6 eszkozok segitségével és eszkozok nélkiil.
— Motoros tesztek allapotfelmérés.

— Biomechanikailag helyes testtartas.

— Testépités - minden izomcsoport sokoldala fejlesztése moédszeresen az optimalis
testosszetétel érdekében - betartva a gerinc és iziiletvédelem szabalyait.

Motoros készségfejlesztés - mozgastanulas

— A természetes mozgasok alkalmazésa sportagspecifikus jelleggel.

— Egyénileg, parban vagy csoportban végzett sportadgak technikai és taktikai elemei,
magas cselekvési biztonsaggal.

— A tudatos helyzetfelismerd és feladatmegoldo képességek és készségek fejlesztése,
Uj mozgasanyag elsajatitasaval.

— Tapasztalatszerzés a kiilfoldi és hazai torténelmi és modern sportjatékok technikai
és taktikai készletérol.

— Tanc, néptdnc, mivészeti el6adds, torténelmi tdncok, tdrsastanc, vetélkeddk
mozgasos feladatokkal.

Jaték

— Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk gyakorlati alkalmazasa.

— Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.

— Inklazidra érzékenyitd jatékok.

— Kooperativ, kreativ testnevelési és sportjatékok.

— Preventiv jatékok és tevékenységek a vizben.

Versenyzés

— Sportégi versenyhelyzetek gyakorlasa.

— Versenytapasztalatok a diaksport, az élsport vagy a szabadid sport tertiletén.

— Cstcsteljesitmény a didkversenyeken vagy egyéb versenyrendszerekben. Prevencio,
életvezetés, egészségfejlesztés

— Egyediil, parban, csoportban, csapatban végrehajthat6 egészséget megalapozo és
fejleszt6 motoros tevékenységformak.

— Egészséges, mozgasgazdag életmod kialakitésa.

— Fletvezetés: rendszeres fizikai aktivitds és hatdsrendszerének tudatositdsa.

— Terhelés alakitasa és kontrollja.
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— Optimalis testtomeg, idealis teststly és fittségi paraméterek elérése, megtartasa.

— Stresszold6 és relaxacios gyakorlatok.

2. Ismeretek, személyiségfejlesztés

Motoros képességfejlesztés: terhelés, edzettség, fittség

— A fittség és edzettség kritériumai, élettani, edzéselméleti jellemzéi és alkalmazasa,
onértékelés.

— A terhelés élettani és pszichés értelmezése.

— Edzésterv, edzettség és a mérés ismeretei, hatdsuk a fejlédésre.

Motoros készségfejlesztés - mozgastanulas

— Térbeli, az energiabefektetésre vonatkozé tudatossdg (id6 , gyorsasdg, erd ,
alloképesség), valamint a kapcsolatok felismerése a természetes mozgasokban és a
sportagi technikakban, taktikdkban, stratégidkban.

— Sportadgi mozgasanyag technikai és taktikai repertodrjanak ismerete, alkalmazasi
tertiletei, értékelése a hatékonysag jegyében.

— Uj sportégi ismeretek és rendszerek eurdpai és mas orszagokbol.

— Tanc, mivészeti el6adas, alternativ mozgasformak képességszintnek megfelel
alkalmazasa az onreflexi6 és az onkifejezés érdekében.

— Testkulttaralis tanulmanyok, a testnevelés és a sport tananyagainak tematikus
rendszere.

— Tarstanitas, tutoralas mozgasos programokban és gyakorlatokban.

Jaték

— Testnevelési és sportjatékok szabalyrendszere és kritikai értelmezése kozosség-,
illetve csapatépit6 funkcidval.

— Jatékszabalyok és jatéktipusok kapcsolatrendszere, szabélytudat és alkalmazas.
Jatékstratégidk, adaptiv technika és taktika alkalmazaséval, értékelésével.

— Személyes és tarsas folyamatok a megismerésben, értékelésben, asszertivitdsban és
sikerorientaltsagban.

Versenyzés

— Sportagak szabalyrendszere, alkalmazasi képessége.

— Sportversenyek szervezése és korosztalyi rendszerek.

— Sportszertiség, sikerorientaltsag és kudarctlir6 képesség a sportban és azon kiviil.

— Sportéagak, versenyszamok rendszerei, alkalmazasi tertiletei az bnmegval6sitasban.
— Olimpia- és sportagtorténeti ismeretek, rendszerek alkalmazasa, a teljesitmény
elismerése.

— A magyar és nemzetkozi sport sikerei, értékelési rendszerei.

Prevenci6, életvezetés, egészségfejlesztés

— A mozgasmiiveltség, mozgaskultira és egészségkultira elméleti hattere,
torténetisége és fejlédési lehetSségei.

— Primer prevenci6 és életvezetés kapcsolatrendszere: szokéasrendszer,
egészségfejlesztés.

— A rendszeres testmozgas és egészségtudatossag kapcsolatrendszerei: elhizas,
korszerti tapldlkozds, egészséges életmod és életvitel, karos szenvedélyek,
teljesitménynoveld szerek.

— A rendszeres fizikai aktivitds és sport hatdsa a szervezetre, a helyes testtartasra.

— Biztonsag, baleset-megel6zés és kornyezettudatossag.
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— Frzelem-, fesziiltségszabalyozés és agresszié megel6zése a motoros tevékenységek
révén; relaxacio.

— Egyéni felel6sség és dontés az egészséges életvitel és a szabadidds tevékenységek
megvaldsitdsaban.

A 10. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 6ra
A témakorok attekintd tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Egészségkultira, prevencio 21
Atlétika 24

. . fe b 24
Torna jellegti feladatok és tancos
mozgasformak
Sportjatékok 65
Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek 42
Onvédelmi és kiizd6sportok 4
Osszes 6raszam: 180

A gyogytestnevel6 tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés
témakor 6raszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-6rara szant éves draszam
30-50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakor oOraszaméanak terhére. A
Gyogytestnevelés  témakoér — Oraszamat, illetve az  egyes  témakorok
6raszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevd tanulok
betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatarozza meg a gyogytestnevel6
tanar.

Tematikai 2
3 ciez Orakeret
egység/ Sportjatékok 65 6ra
Fejlesztési cél

Eletkornak megfelel6 technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati
tudas.

Aktiv részvétel az el6készits jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszer(iség, a szabdlykovet6 magatartas.

El6zetes tudas

Az 4j jatékfeladatokban, jatékszitudcidkban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felel6s alkalmazasa, b6vitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezé. Matematika:
logika, valoszintiség
MOZGASMUVELTSEG szamitas, térbeli
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A sportjatékokra felkészit6 mozgdasfeladatok

Specidlisan eldkészitd, ravezetd, képességfejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok - szlalom futasok (valtozé
iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben,
sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott
labbal - gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban valé
eredményes hasznélatanak tovabbfejlesztése.

Az alapmozgasok nagyszamu varidcidja iranyban,
sebességnoveléssel.

A reakci6id6 és a tars mozdulatara reagalas optimumanak
elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a
labdéaért valé harcban, cselek labdaval és labda nélkiil,
kiizdések vall-vall érintéssel a labda megszerzéséhez.
Labdas tigyességtejlesztés egy-két labdaval, a labdas
tugyességfejlesztés sszetettebb jatékai: a labda fogadasa,
kezelése fokoz6do lendiiletben, magassagban, tavolsagban, a
labda tovabbitasa gyorsabban, lendiiletesebb, véaltozo
magassagokban, futas kozben, labdavezetés, haladas a
labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési
jatékokban, kidobos, fogojatékok labdaval, labdaszerzé és -
védao 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 véltoztatasa,
esélykiegyenlit6 jatékok, forditott eredményszamitas).

A sportjatékokra valo el6készitésen talmutato, stratégiai
jellegti, az életszerepekre felkészit6 és inkltzidra érzékenyitd
jatékok.

Bemelegités sportjaték foglalkozasra — részleges tandri iranyitdssal
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,
mikrocsoportos labdés gyakorlatok, bemelegit6 testnevelési
jatékok labda nélkiil és labdaval, az adott sportjaték
specifikus technikai és taktikai el6készit6 gyakorlatai.

A valasztott sportjatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazasa Gj variaciokban,
szitudciokban.

alakzatok,
tajékozodas.

Vizudlis kultura:
targy- és
kornyezetkulttra,
vizudlis
kommunikaécié.
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Kosérlabdéazas

Technikai elemek gyakorldsa

Az 9. osztalyban tanult technikai elemek fokoz6do
lendiiletben, magassagban, tdvolsdgban csokkend
hibaszazalékkal.

Taktikai elemek gyakorldsa

Kisebb csapatrészekben azonos létszdmmal egymas elleni
jaték teljes anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba,
télpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal.
Emberfolényes helyzetek timadasban, védekezésben.
Emberfogas . Otletjaték tamadéasban.

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

Labdaragas

Technikai elemek végrehajtdsa fokozodo kitartdssal, varidcioban,
lendiiletben, magassigban, tavolsigban, csékkend hibaszaizalékkal
A labdés koordinécié min6ségi fejlesztése. Labdakezelések
mozgés kdzben és irdnyvaltoztatassal, dtadasok . Rovid és
hosszu labdaatadédsok talajon vagy leveg6ben.

Indul6-, futd-, atadasi és lovicselek védidvel szemben.
Taktikai elemek gyakorldsa a varidciok ndvelésével és a végrehajtisi
mindség emelésével

Posztok betdltése: kapus, védo, kozéppalyas, tdmado.

Roplabda

Technikai elemek végzése optimalis erdkozléssel, fokozodo
magassigban, pontossiggal, folyamatossiggal, csokkend
hibaszdzalékkal

A mélységlatast, labdahoz val6 igazodast el6segit6d
gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.
Célba titések és érint6 labdatovabbitasok mozdulatlan majd
mozgo céltargyra vagy tarshoz.

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megtelel6 szinvonala
jatékszabalyok alkalmazésa, betartatdsa novekvo
tudatossaggal és ondllosdggal az osztalyszintli gyakorlasok
és mérk6zések soran.

Jatékszituaciok el6idézése egy-egy szabdly begyakorlasara, a
jatékszituacié megallitasa, elemenkénti ismétlése a
szabéalytalansag korrekcidja érdekében.

Jaték egyszertisitett és fokozatosan béviil6 szabalyokkal.

Fizika:
mozgasok, titkozések,
erd, energia.

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

28




Roviditett jatékiddvel gyakorlas, osztalymeccsek . Rovid
jatékvezet6i gyakorlds a tanérral egytitt, rogzitett,
valtoztathato, egyszertisitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak miikodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tAmado és védo alaptaktika,
emberel6nyos-emberhatranyos jatékszituaciok)
felhasznalédsa a taktikai magyarazatok, beszélgetések és
jatékszervezés soran.

Az animéci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kulonbozo életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6
érzelmi onkontroll. A siker egyéni és csoportos &télése, a

kudarc elfogadasa, mint a tevékenység természete velejaroja.

Az alkot6, kooperativ mozgasos tevékenységek
kezdeményezése, az dtletek kulturdlt megfogalmazésa és
megvalositasa.

Az egylttjatszas el6nyeinek, jelent6ségének képviselete.

Kulcsfogalma

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

k/ fogalmak

stratégia, megegyezésen alapul6 jaték.

Tematikai

egység/

Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 24 6ra

El6zetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvet6 torna mozgaselemek 6néll6 bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatok és lépésgyakorlatok, alaplépések,
haladédsok ¢sszehangolasa a zenével.

A kotél biztonsagos mozgatésa.

A szabalyok érthet6 megfogalmazasa.

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

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az iskolai tornajellegti feladatok, tdncos mozgasformdk soran a
reélis énkép tovabbi alakitasa.

A gyakorlés soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa
révén a tevékenységek allando motivacios hatterének biztositasa.
Szabadabb és differencialtabb 6nall6 részvétel, az alkotokészség,
kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a
helyi tantervben vélasztott sporttancok, torténelmi és néptancok
mozgasrendszerén belul.
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Az esztétikus mozgas, rendezett, megtartott testmozgés tovabbi
javitasa. A test térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint
a koordindlt mozgids és az er6kozlés Osszhangjanak
tovabbfejlesztése.

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az tjabb
koreografidk, mtivészeti el6adasok tudatosabba tétele.

A sajat kulttra Gjrateremtése iranti igény és a mas népek kulttaraja
iranti tisztelet erésitése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Gimnasztika egyenes vonalt
Terbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése mozgés, periodikus
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozéasok. mozgas, gravitacio,
Variaciok a ritmusban, a tempoéban torténd valtoztatassal, tomegvonzas, hatas-
rendgyakorlatok zene nélkiil és zenére is. ellenhatas torvénye.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végrehajtisa

24-48 utem( gimnasztikai gyakorlatok egyidejt fejleszt6
hat4sokkal, kiemelten a mély hét- és hasizmok, a fliggeszt6
0v, a labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikodése

altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazésa az izommunka jellege
szerint (nyujto, erdsits, ernyeszt6-lazitd) ardnyosan, minden
testrész mozgasaira kiterjed6en, novekvo onéllésaggal a
gyakorlatok kivalasztasdban, novekvé onallosaggal a
gyakorlatsorok sszeéllitasaban.

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti véltozatok a
mozgasitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek - stilyz6, bordasfal, pad,
medicinlabda - alkalmazéasaval. A dinamikus és statikus
erdkifejtés megkulonboztetése.

A kiilonb6z6 er6adagolas valtozatos gyakorlatai

alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaja és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, dlland6 gyakorlasi
jelleggel. Er6gyakorlatok az egyén szdméra optimalis
ellenallas lektizdésével. Aerob alloképesség-fejlesztd
eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas
(dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek id6tartamanak és
bonyolultsdganak novelése.

Az esztétikus mozgésok el6adasmodja segitésére a testtartast
biztosité kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztd
eljarasok gyakorlésa.
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Maszasok, figgeszkedések differencialt kovetelménnyel a
9.osztalyban elért egyéni szint szerinti fejl6dést kovetd
rendszeres kontrollal.

Torna - iskolai sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy
szeren, a korabbi kovetelményeken nehézségben talmutatod
mozgésanyag tanuldsa, gyakorldsa egységesen és
differencialtan.

Talajtorna

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

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruléatfordulasok
kiilonbozé iranyokba, kézenatfordulds oldalt mindkét
iranyban, vet6dések, atguggolasok, labkorzések, dolések,
felallasok, egységesen az alapforméban és differencidltan a
variaciokban. Az esztétikus és harmonikus el6adasméd
ravezetd eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartds, spicc
kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése - differencialtan. Az egyéni optimum, az
onall6 bovités lehet6ségének megjelenitése az
elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek
hozzaadaséaval torténik az ellenérzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken
torténik: egységesen az alapformdban, differencidltan a
varidciokban és az elemek mennyiségében és nehézségi
fokaban, egyénre szabott segitségadassal tarsak és/vagy
tandr kozremiikodésével.

Szertorna fitik szamdra

Korlaton gyakorlds - terpesziilés, nytjtott timasz, hajlitott
tdmasz, oldaltdmaszok, lebeg6tdmasz, lebeg6-felkartamasz,
telkarfiiggés, alaplendtiiletek timaszban és felkarfiiggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés,
fellendtilés el6re terpesziilésbe, kanyarlati leugras.

Szertorna lanyok szamdra

Gerendan gyakorlds - allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdel6tamaszok, mérlegek, guggolotamaszok,
fekv6tamaszok, tAmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbsl emelés fekv6tamaszba, térdelGtamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas-
cserék, felugras a szerre egy 14b at- és belenditéssel,
homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Fizika:

az egyszerl gépek
miikodési
torvényszertiségei,
forgatényomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
els6segély.
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Szertorna - szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanul6 el6zetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. A 9. osztalyban tanultak
tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv novelése.
Felguggolasok - homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok,
bukfencek, guggol6 dtugrasok, terpeszatugrasok,
lebeg6tamasz.

Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egy specifikus jellegii
mozgéssor megtanulasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok
miikodtetése novekvo tanulédi onallésaggal. A segitségadas
technikai, felel6s kiils6 kontrollal - a hibajavitds beépitése a
mindennapi gyakorlasi szokdsokba.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

A 9. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken
nehézségben tilmutaté kovetelmény mozgasanyaganak
tanuldsa, gyakorlasa. Az esztétikus, szép és nSies mozgasok
el6adasmodjat segité kondiciondlis és koordinacids
képességfejleszto eljarasok.

Céliranyos el6készits és ravezetd gyakorlatok,
mozgésszabalyoz6, mozgasalkalmazo, atallito és
mozgastanul6 jelleggel (testtartas, tagassag,
forgasbiztonsag). A ritmusérzék fejlesztése, 6nall6
zenevalasztasra lehet6ség a széls6ségektdl valo elhatarolodas
mellett.

Szabadgyakorlatok

Elbkészitd tartdsos és mozgisos elemek alapformdi ismétlése, és 1ij,
Osszetett formak gyakorldsa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok,
1ép6 és kilép6 allasok, tdimado- és védodallasok, lebeg6- és
mérlegallasok, nydjtott és hajlitott tilések, lebegd tilések,
térdelések, térdelémérlegek, fekvések, kéz és 1abtamaszok,
ujj- és kartartasok és mozgésok (lebegtetések, ejtések,
forditasok, hulldimok), statikus és dinamikus torzsmozgasok
és labmozgasok.

F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és 1ij, dsszetett formdk
gyakorlisa: Teststlyathelyezések, jarasok, futasok,
szokdelések, ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése),
egyenstlyhelyzetek, forgasok, hulldamok.

Onall6 bévitési lehetbség, 6nallé gyakorlatrészek hozzaadasa
az alapgyakorlathoz.

Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritdsok talajon és testen, labdavezetések
valtozatos vonalon a leveg&ben, atadédsok, letitések, dobdsok,

Enek-zene:
ritmus és tempo.
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elkapasok, labdatartasok (kézzel, 1dbbal, térddel, nyakkal
stb.) véltozatos szabadgyakorlati formak felhasznalasaval.

Aerobik mindkét nem szdmdara, a helyi tantervben
szabélyozott nehézséggel.

A sportagi jelleg - dinamikus, statikus erd, egyenstlyozas,
lazasag, ruganyossag és ritmusérzék - megvalositasdhoz
sziikséges el6készit6 és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak val6 megfelelés fejlesztése a
gyakorlas altal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa,
szinkron a zenével és egymadssal. A 9. osztalyban tanult
alaplépések osszetett kombinacidi 4-8 titemben,
aszimmetrikus elemkapcsolatok.

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

Egyéni koreografidk gyakorlasa, differencialt bévitése
onallésagra torekedve, a sziikséges minimélisan kovetelt
elemek felhasznéalaséaval, bovitésével.

Téncos mozgéasformak
Csoportos tancformak mozgasanyagénak gyakorlésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES Vizudlis kultira:

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a reneszansz, barokk.
legismertebbek 6nall6 hasznalata a tervezésben,

segitségadasban és a hibajavitas értelmezésében. Foldrajz:

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozasainak kovetése, |Magyarorszag
és az ezzel kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok | tajegységei.
megfogalmazasanak képessége (onreflexio), atélése és

tudatos felvéllalasa. Etika:

A nemnek megfelel6 mozgés dinamikajanak és/vagy tarsas viselkedés,
esztétikdjanak ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti Onismeret, énkép,
telel6sségvallalas. jellem, onreflexio,
A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldaldnak segitése, az kooperativ munka.

erdsségek elismerése, timogatasa.

T4jékozottsag a tanult versenysportagak
versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok eredményeinek
ismerete.

Kulcsfogalmak | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezénysz6, RG-motivum, tincmotivum.
/ fogalmak
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Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Atlétika jellegii feladatok

Orakeret
24 6ra

Osszehangolt kar- és ldbmunkaja.

ElGzetes tuda
ozetes tudas Valtas als6 botatadassal.

Tavolugras guggolo technikgja.

A térdels- és éallorajt technikdja, a fokozo- és reptil6futés

A rovid- és hosszu tavu futdsndl irambeosztasi tapasztalat.

Kislabdahajitds harom lépéssel, beszokkenéssel.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai | e e i
teljesitmény talszarnyaldsara 6sztonzés.

Az atlétikai mozgédsokat befolydsol6 jellegzetes biomechanikai
torvényszertiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa.
Jartassag kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

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

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas
sportagakban torténé alkalmazhat6sag érdekében is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futéasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

A 9. osztalyban végzett futéiskolai feladatok gyorsabban,
er6sebben és tudatosabban. Futéiskolai és futéfeladatok
bemutatas nélkiili végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitarto futas tdvjanak tovabbi
novelésével, az dnismeretre, a korabbi tapasztalatokra
épitett, a tdvnak megfelel$ egyéni iram kialakitasaval. Tartos
és résztavos alloképesség-fejleszté moédszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorldsa

Futéasok 30-100 méteren. A térdelSrajt szabélyos végrehajtasa
a rovid és hosszu sprintszamokban. A rovid, kozép- és
hosszu tavok kozotti futdtechnika megkiilonboztetése.

A tart6s futds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futés
sebességének kialakitdsa az 6nall6 gyakorlas el6segitése
érdekében.

Jatékok és versenyek

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

A 9. osztalyban végzett ugroéiskolai feladatok
tovabbfejlesztése, koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel,
erével és tudatosabban, egylépéses sorozatelugrés, illetve
kétlépéses sorozat felugras.

Enek-zene:
ritmus-gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob
energia-nyerés,
szénhidratok, zsirok
bontasa, hipoxia, VO2
max., alloképesség,
er6, gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene:
ritmusok.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.
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A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utols6 harom lépés ritmusanak kialakitasa.
Az elrugaszkod¢ 1ab és a lendit6 1ab, kar megfelel6
mozgasanak dsszehangolasa.

Az atlép¢ technika végrehajtasa 5-7 1épéses nekifutassal,

az egyéni nekifuto6 tavolsag kimérése és rogzitése. Az egyéni
magasugro technikdk megismerése, mozgdastapasztalat
szerzése novekvo teljesitmény kényszere nélkul.

Jatékok és versenyek

Téavolugroversenyek helybdl. Magasugroversenyek egyéni

nekifutassal. Egyéni, sor- és valtéversenyek ugroé és szokdel6
feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és
szokdelésekkel.

Dobéasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kulonbozo szerekkel, véltozatos dobdsformak végrehajtasa
egy és két kézzel, kiilonb6z6 kiindulé helyzetekbdl. Specialis
ersités kézistulyzokkal, stlyzokkal.

A sportigi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok hajité mozdulattal.

Hajitas nekifutassal, harom lépéses dobdritmusban. A
lekészités technikajanak és az impulzus lépés, beszokkenés
szerepének ismerete.

Az idealis kireptilési szog elérése a kiilonboz6 dobasoknal,
szerepiik a jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajit6 és szabadon valaszthato egyéb dobdszerrel
versenyek helybdl és lendiiletszerzéssel. Célbadobd
versenyek.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogdasok, futasok,
ugrasok, dobasok végzése el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkoz6 szabalyainak, a koriven
futas szabalyszertiségeinek, a reptilérajt elényeinek ismerete.
A savasodas jellegzetes hatasainak és annak
teljesit6képességre gyakorolt hatasdnak ismerete. Az
alloképesség-fejleszté modszerek ismerete.

A nekifutas jellemz6inek ismerete tavol- és magasugrasnal.
Az ugrészamok f6bb szabalyainak és a sériilések
megel6zésének ismerete.
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Az idealis kireptilési szog szerepe a jobb eredmény

elérésében.

A dobéasok f6bb versenyszabélyainak és balesetvédelmi,
biztonsagi rendjének ismerete.
A magyar olimpiai futd-, ugré- és dobéeredmények ismerete.

Reakci6id6, mozdulat- és mozgasgyorsasag; lépéshossz,
lépéstrekvencia; irambeosztas, pihen6id6; ugrolab, lenditélab,
Kulcsfogalma B ) L1 ) L f
felugras, elugras; optimdlis sebesség, maximalis sebesség; sulypont,
k/ fogalmak ) S ) ) .

szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatas-ellenhatés, belsé ritmus,
dinamizmus.

Tematikai Orakeret

egység/ Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek 12 6ra

Fejlesztési cél

ElGzetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.
A természetben tizhet6 sportok alapszabalyai.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabélyok alkalmazas
szint(i ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A helyi targyi feltételek fliggvényében legalabb négy valasztott
sportagi mozgassal a kivant edzéshatés és élményszerzés elérése.
Felkészités az 0ndallo vagy Onszervezédé sporttevékenységek
lizésére.

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

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,
elkotelez6dés kialakitdsa az élményszerd, valtozatos és kotetlen
foglalkozasok &ltal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy id6jarasi ismeretek,
valasztott sportagi mozgas mozgasmiveltségének tajékozodas,
fejlesztése: térképhasznalat.
e floorball
o frizbi

e asztalitenisz

e tollas
e Kkorcsolya

e természetjaras
A 9. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehet6ségek adta egyéb alternativ, szabadidés sportok. Az
egyén altal elényben részesitett, élethossziglan tizhet6
sportok alternativainak boévitése.
Elokészités, felkészités, képességfejlesztés
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Az élményszerti, természetben végzett el6készits és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti er6k felhasznalasaval a
szervezet alkalmazkodoképességének, az edzettségnek,
fittségnek a fejlesztése. A természetben végzett 6nallo
bemelegités, gyakorlas - laza tanéri kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitdsa és betartasa.
Felkésziilés és egytittmiikodés a kiillonboz6 tabori
lehet6ségek, specidlis, tara jellegti terhelések el6tt és alatt.
Technika és taktika gyakorldsa

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

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a vélasztott
sportban, fizikai aktivitidsban. A fair play szellemének és a
személyes biztonsdgnak a szem el6tt tartdsa minden
mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarté mozgasos tevékenységek szamara
felel6s dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.
Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi
tevékenységek sordn.

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

Informdciok dtadasa, masok tanitasa a megélt élmények,
tabori tapasztalatok atadésa.

Prevencids és rekreécios tevékenységformak elsajatitasa,
kreativ alkalmazasa.

Kooperaci6, onkéntesség, szabalykoveté magatartas,

Kulcsfogalmak/ |segitségadas, kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene,

fogalmak ritmusérzék, egyensulyérzék, batorsag-vakmer6ség, kozlekedési
szabély.
Tematikai p
egység/ Onvédelem és kiizdésportok Oralferet
. e 4 ora
Fejlesztési cél

El6zetes tudas

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

A tematikai Az egyén (on)védelmét szolgdlé egyszertibb technikakban,
egység nevelési- | kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizd6 tipusa
fejlesztési céljai |sportagak, jatékok gyakorldsa soran az onuralom erdsitésére, a
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tarsak tiszteletére és a szabdlyok elfogadasdra szoktatds, a
tudatosan fegyelmezett jelenlét kialakitdsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Térténelem, tirsadalmi
A test-test elleni feladatokat csak és kizérolag azonos nemt | és allampolgari
és kozel azonos testalkatu tanulokkal végeztetjiik. ismeretek:

keleti kultara.
El6készito és ravezets gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez
Alap kézgyakorlatok, htizé-taszité gyakorlatok, lenyomé- | Biologia-egészségtan:
emel6 gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes izmok, iztiletek
elsajatitasa, egészségi és élettani szabalyok betartésa. mozgékonysaga,
Kiizd6gyakorlatok szerrel, szer nélkiil, tarsakkal vagy anatomiai ismeretek,
onalléan. testi és lelki harmonia.
Alapvet6 onvédelmi technikakat elsajatit6é gyakorlatok
jatékos és valtozo kortilmények kozott. A gyakorlatok Etika:
tanulasa az egyéni képességek hangsulyozott a masik ember
figyelembevétele mellett torténik. tiszteletben tartasa.
Grundbirkézas

A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvet6 szabalyai.

Fogasok, kitolasok, kihtizdsok, emelések, szabadulasok
gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa.
Az egyenstlyhelyzetek tudatos kihasznalasa.

Dzsudé

A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és
alkalmazhatésaguk a kiizdelmekben.
Onvédelmi fogasok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az éltalanos és kiizdgjellegti sportagak gyakorlasat

megel6z6 specifikus bemelegité mozgéasok ismerete.

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

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése.

A ktizd6feladatok kozben felmertil6 sajat és tarsas
problémak konstruktiv megoldasa, és az ellentmondésos
helyzetek szabalytudatos kezelése.

A sportszertiség, sikerorientaltsag, kudarcttirés
megfogalmazédsanak képessége.

A felmeruil6 vitakban érvelés a sportszeri magatartas
mellett.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gyézelem, pontozdsos gyézelem,
fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon.
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Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultira - prevencio, balesetvédelem 1 6ra

ElGzetes tudas

Légzs, stressz- és fesziiltségoldd, valamint testtartasjavito
gyakorlatok, alapvet6 gerinctorna-gyakorlatok, torzsizom-erésit
gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.
A prevencio6 tagabb értelmezése.

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

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

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak ttirése (oxigénadossag, savasodas).

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A testkultardhoz tartozo, az 4ltalanos mtiveltséget fejleszt6 élettani,
anatémiai - elméleti és gyakorlati - tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
egészségmegOrz6 szokdsrendszer megerdsitése.

Az élethosszig tartdé sportolashoz sziikséges felel6s dontések
rugalmasan bévithet6 informacids készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
BALESETVEDELEM Biologia-egészségtan:
MOZGASMUVELTSEG ismeretek az emberi
Bemelegités. test mtikodésérol,
Altalanos bemelegits mozgéssor gyakorlasa (futés, aerobterhelés, gerinc-
hajlitasok, nytjtasok, lenditések stb.). ferdiilés.

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezet6 jelleggel.
A sportégi tertileteken tanult specidlis bemelegitések

ismétlése.

Edzés, terhelés.

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzusérték
mellett, és a pulzus id6ésoros mérése (nyugalmi pulzus,
munkapulzus, fels6 érték stb.).

Az intenzitas, ismétlésszam és a pihen6id6 valtoztatasa,
hatésa a terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehet6ségei.

A fizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése.

A f6bb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az
edzettség fejlesztése, megdrzése érdekében - egyszerti
edzéstervek a gyengeségek felszamolasara.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitdsban.
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Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az
edzettség fejlesztése, meg6rzése érdekében.
Koredzés valtozatos mintdkkal, 4-—6 feladattal.

Motoros tesztek - helyi szabalyozas szerint.

Az egészséges test és 1élek megodvasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehet6ség szerint a
testosszetétel mérése - Osszehasonlité idésoros adatrogzités.
Stressz- és fesziiltségold6 gyakorlatok.

Képesség a fizikai és lelki egyenstly onellen6rzésen alapuld
fenntartasara.

A technikdk hasznalata a sajat tanulasi technikainak
tokéletesitésében.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hézi és kerti munkak gerinckimél6 modjainak ismerete.
A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.
Torekvés az onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény
elérésére, a siker atélésére, a kudarc elfogadaséra és az azzal
valé megkiizdés a teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikacidja, mint a mtiveltségtertileti kommunikécio
része.

A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hulldmzasai
felismerése, és a sport altali oldas elfogadasa.
Felel6sségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges életmodja
irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés,
intenzitas, ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes
testtartds, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.
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11-12. évfolyam

A testnevelés és sport miveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodésra alapozva -
ezen az iskolafokon tovabb mélyiti és boviti a sportolds, az aktiv pihenés
alkalmazasahoz sziikséges ismereteket és a mozgdasos tevékenységeket és az ehhez
tartoz6 kompetencidkat. Ebben a szakaszban a munkaerépiac kompetenciaelvérasai és
a Nat-nak megfelel6, 6sszegz6 sportmiiveltség, sportidgismeret hatarozzak meg a
tanulds-tanitds tartalmait. Cél az ©nall6 felel6sségvéllalds a sajat egészségért, a
munkavallaldsra alkalmazhatésdg, a munkabirds, a tanulds és mozgas optimaélis
Osszehangoldsa, a sajat elényben részesitett rekreacids tertilet kivalasztasa és a
kapcsol6dé tudas oOsszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet ebben az
életszakaszban a civilizacids betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek elleni
kiizdelem lehet6ségét, modjat is kozvetiti.

A didk alapvetéen képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk
birtokdban a targyi tudadsa tovébbfejlesztésére, valamint felel6sen végig tudja gondolni
a jovejét sarkalatosan befolydsol6 események fontossagat, azok szerepét. A
kerettantervben megjelen6 mozgasos és elméleti tartalmak sikeres felhaszndaldsa
érdekében inkdbb a tanulé a valtozé kortlményekhez kapcsolodo
alkalmazkodoképessége és nem a mozgasreprodukélé képessége kertil fejlesztésre. A
kiilonbozé testgyakorlasi formédk hozzajarulnak az altaldnos értékteremtés mellett a
kozos és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erésitik a tantargy alapvet6 és
aktudlis motivaciés tényezo6it, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland,
testformalas, pérvalasztas, kikapcsolddas, fesziiltséglevezetés, oromszerzés, barati
kor, onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

Az elvart célallapotban a koznevelési tanulmanyait befejez6 fiatal képes a
mozgaskommunikacié sokoldaltt felhasznaldsara, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati dgak technikdjanak koordindacids teljesitményhez kotott bemutatésara,
a testi képességekhez, az egészséges életmdédhoz kapcsolodé ismeretek alkotd
felhasznalasara, az egyéni és tarsas jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez
sziikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.

A kerettanterv minden tanulé szamara biztositani kivdnja a hatékony és
élményszer(i motoros tanulast. Az egységesség és differencialas elvét az altala vezérelt
gyakorlatok soran a legf6bb értékek kozé sorolja. A differenciélés alappillérei a tanul6i
képességek kiilonboz6sége, a motivacios hattér és a testneveléshez kapcsolodoé egyéni
célok. A fejleszt6 munka igazodik a tanulasban mutatkozo6 alapvet6 tendencidkhoz, de
az oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkez6 valtozdsokhoz is. A belsé didaktikai
differencialas emeli a motoros tanulas szinvonalét, de egytuttal a személyiségfejlesztés
egyéb dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatasfokat is.

A koznevelés kimeneti szakaszdahoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkultGrahoz tartozé, a sportkultarat és
sportmiiveltséget fejleszt6 szabdalyorientalt, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti
oktatas, megteremtve a sziikséges alapot és lehet6séget a kozép- és emelt szintl
érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a demokrdcidra nevelés és az erkolcsi
nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz végén - amely az altalanos miiveltséget
elmélyits, palyavalasztasi szakasznak tekinthet6 - el6térbe 1ép a palyaorienticio, a sajit
életit iranti felelosséguillalas. A tanuldk értik, tudjak a kultara és a testkultara
kapcsolatrendszerét, a mozgasigény és mozgassziikséglet alakulasdt a biologiai
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fejlédéssel osszhangban, az 6ndllé testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi
képességek és a mozgasmiiveltség fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség
megdbrzésére vonatkozé lehet6ségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan
megfelel6 hangsulyt kap tudasukban a kdérnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felnétt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felel6s
dontések elegendd és rugalmasan bévithetd informacios készletét - Kkiteljesedik az
dnértékelés. Kialakul a valtozatos tarsas viszonyokban is szilard személyes identitas, és
képessé véalnak a fiatalok arra, hogy a sportbeli személyes élményeiket szimbolikus
sikon értelmezzék. A kozosen megélt, a kozosségi és minbségi sport nydjtotta katarzis
hataséra er6sodik a nemzeti ontudat, a hazafiassag.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miiveltség differencialt
megszilarditdsa, amelyben mar felttinnek a szakképzés el6készitéséhez, a
palyavilasztishoz, a munkavallaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a
tudas alapvet6 tényezdit és Osszetevdit a tartalomba agyazott képességfejlesztés
elvének a szem el6tt tartdsaval szilarditia meg. Az alapvets, egészséggel és
Onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa ebben az életkorban mar tudatosan
torténik.

A tudatossag alapja a szaknyelv fejl6dését biztositoé anyanyelvi kommunikicio.
Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv médon elemezni sajat egészségi
allapotukat, ismerjék az egészségkarositd tényezdket, azok hatésait, elkertilésiik
modjat. Mindezek mellett gondolkodva és minden tekintetben kielégit6 moédon
kommunikaljanak, és sajat véleménytiket artikuldltan, hatdrozottan fejtsék ki az
egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nyujtott segitségadas soran.

A sikeres interperszondlis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési
szabédlyok és az éaltalanosan elfogadott magatartds megértése, gyakorldsa, ezaltal
fejlédik a szocidlis és dllampolgdri kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség
képezi, hogy épit6 médon tudjanak a tanulék nézépontokat kifejezni és megérteni,
bizalmat kelt6 moédon targyaljanak, és képesek legyenek az egyiittérzésre. Az
egyénnek tudnia kell kezelni és megosztani masokkal a stressz érzését és a frusztraciot.
Kiilonbséget kell tennie a személyes, a tarsas és a szakmai informaciok, szempontok
kozott.

A hatékony tanulds kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban
is meg tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket,
ideértve az id6vel és informécioval valé hatékony bandsmodot. A kompetencia
magdaban foglalja az egyén tanulasi folyamatanak és sziikségleteinek ismeretét, az
elérhet6 lehet6ségek felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét az
eredményes edzettség és teherbirds érdekében. Ez jelenti az Gj tudés és készségek
megszerzését, feldolgozasat és beépitését, tovabba utmutatasok keresését és
alkalmazasat. Ennek birtokdban fejlesztik a tanulok azon képességeiket, melyekkel a
feladatok végrehajtdsaban az el6zetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitenek
annak érdekében, hogy a tuddast és készségeket helyzetek sokasagaban fel tudjak
hasznalni.

A sport- és mozgaskultara bazisira épitve fejlédik a wvdllalkozoi kompetencia,
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén
sajat erds és gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az, hogy az egyén a
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kockazatokat képes felmérni és adott esetben véllalni tudja. A mozgasminGség és a
mozgéaskivitelezés elemzésén keresztil fejlédik az esztétikai-miivészeti tudatossig és

kifejezbképesség.

A tehetséges tanulok magasabb szintli sportolasa az iskolai rendezvényeken,
bajnoksagokon, a didksport egyestiletekben és a versenysport szinterein valésul meg.
A miveltségtertileti tehetséggondozas f6 feladata a talentum erds oldalanak fejlesztése
megfelel¢ szintli edzéseken, versenyeken és a gyenge oldaldanak segitése, illetve a
tdmogat6 légkor biztositasa az intézményen beliil, és a kapcsolatban all6 partnereken

keresztiil is.

11. évfolyam

El6zetes tudas

Tematikai Orakere
egység/ Sportjatékok t
Fejlesztési cél 45 éra
A helyi tanterv szerint valasztott sportjatékokban a 9-10. osztélyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, lényeges

versenyszabdlyok ismerete és alkalmazésuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerti és csapatelkotelezett
viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezet6i gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

Onfejleszt6 és tarsas kapcsolatépits jatékok ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A megoldasok sokféleségének, sikerességének boévitése.

Az 0onall6 jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas
mennyiségi és minéségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsdgok és jellemvonasok fejlesztése, a
csapatok eredményességéhez sziikséges képességek, attittidok
erOsitése.

A tobbféle sportjaték soran a mozgastanulds folyamatdban
miikodo transzferhatas kihasznalasa.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Lanycsoportok esetében 20 Sportjaték 6ra a Torna jellegti
feladatok és tancos mozgasformak tematikai egységre Fizika:
atcsoportosithato. mozgasok,
itkozések,

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezd. gravitacio,
Roplabda, kosarlabda, labdaragas . forgatényomaték,

o ) palyavonal, hatas-
MOZGASMUVELTSEG ellenhatés.
Altalanos feladatok
Az dnszervezés gyakorlisa
Onall6 csapatalakités, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés.
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A kozvetlen tandri iranyitast tobbnyire nélkiil6z6, a tamadas és
védekezés megszervezésére, a csapatosszedllitasra és az
értékelésre vonatkoz6 megbeszélések a gyakorlasokba épitve.
Szituaciok, feladatok megoldasa, melyek soran 6néll6 az egyéni
és/vagy tarsas dontéshozatal - a sportszertiség, tolerancia és
empatia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nall6
hasznélata, rendben tartdsa, megévasa.

Lényeges jiatékszabalyok készség szintii alkalmazdsa - jdtékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkovethetd,
direkt vagy indirekt személyre irdnyul6 szabalytalansagok
elkertilését el6segit6 gyakorlatok, megerdsitések,
megbeszélések.

A kosarlabdaban, kézilabddban és labdariagasban szabalyok
engedte test-test elleni jaték tobb lehet6ségének modellalasa,
gyakorlasa.

Labdartigasban a mezényjatékosra és a kapusra vonatkozé
szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabdly, az els és masodik sorra
vonatkoz6 f6bb megkotéseknek valé megfelelés, a halo és a
labda hibas érintése szabalyai és a labdara, emberre vonatkoz6
tertiletelhagyas értelmezése.

A sportjaték-specifikus idShatarok betartasdnak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfelel6 onkontrollos betartasa,
jaték az elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.
Jatékfolyamatok , bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nall6an, a
lényeges jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetoi
non-verbdlis jel hasznélatdval is. Az eredmény jelzésében és
egyszertsitett jegyzékonyvvezetésben szerzett gyakorlat.
Versenyhelyzetek

A sportjatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmérettetése osztalyszintli mérkézéseken,
hazibajnoksagokon, a tehetségesebb tanulok szamaéra a
korosztalyos diakolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdisa

Uj variaciok a mar megtanult technikdkkal kisebb taktikai
egységekbe agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas,
biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa,
labdavezetés kiilonboz6 testhelyzetekben, tdmado, védé lab- és
karmozgasok, osszetettebb atadasok, kotetlen dtadasi formak,
lepattan6 labda megszerzése, ebbdl indulds, atadas vagy
kosarra dobas.

Matematika:
térgeometria -
gombtérfogat;
valOszinliség
szamitas
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A technikdkat alkalmaz6 jatékok péarban, csoportban a
variaciok 6nallo és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovdbbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - tertilet védelem, emberfogasos
védekezés - gyakorlasa és 6nall6 alkalmazasa.

Forméciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara
tamadéasban és védekezésben.).

Jaték minden 6sszetétel(i, emberhatranyos, emberel6nyos és
azonos létszdmu taktikai szitudciéban.

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

Labdartugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdisa

A tanult elemek 6sszetett variaci6kban alkalmazott megoldasai
csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés
biztonsaggal, eredményes befejezésekkel. Poziciévaltasok
szélességben és mélységben zavaré ellenféllel szemben is,
letdmadas, visszatdmadas. Pontos cselezések, szerelések
alkalmazésa a jatékban.

Véltozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtdk alkalmazas, a
labda céltudatos irdnyitdsaval.

Taktikai tovdbbfejlesztés

A szoros és kovet6 emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben.

Csapatrészeken beliili koordindlt egytittmiikodés, otletjaték .

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon és egydittes
miikddése.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kett6s: egyrészt a jatékos nem
birtokolhatja a labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a
cselekvés pillanata elé helyezédik, masrészt a jaték szabalyai
szerint a jatékosok kozott nincs testi kontaktus.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdisa

A labdaérintés biztonsdganak, 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 technikdval talajrol.

A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazdasa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

Az eredményes sdncolas elsajatitasa, sancolds parban is.
~Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel
csak meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Az alapvédekezési forma megtanitédsa.

Séncol6 jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti titott vagy
ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés, helytartasi szabaly
betartésa.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szint(i, kreativ alkalmazasa az
alkot6, kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.
A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere
egymasra épiilésének megértése.

A jatékszabalyok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezet6i jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsanak felismerése és a lehetséges
Osszeftiggések értelmezése az egyéni fejl6dés szempontjabol.
A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv
konfliktusmegoldas.

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklédés,
tajékozottsadg a témaban.

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

A sport és kornyezettudatossag ért osszekapcsolasa, a
sportolési felszerelés és sportolasi kornyezet felelGs,
jovorientdlt hasznélata, kimélete.

Kulcsfogalma |Jatékrendszer, taktika, 6nszervez6dés, problémaorientalt taktikai
k/ fogalmak |megoldas, megegyezésen alapul6 jaték, dontési ids, sancolas

Tematikai Orakeret
egység/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 31 éra
Fejlesztési cél

A differencidltan ©sszeédllitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segit6 biztositdssal.
Esztétikus, fegyelmezett, rendezett testtartasu végrehaijtas.

A differencidlt gyakorldsi mennyiség ¢és mindség okai,
kovetkezményei.

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

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

ElGzetes tudas

A koordinici6, a  cselekvésbiztonsdg, = mozgdsritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegti sorozatok soran a mar ismert és 4j
elem- és motivumkapcsolatokkal .

A tematikai |Az 0néllésag és kooperativitds novelése a mozgéasrendszer
egység nevelési- | miikodtetésének minden tertiletén: bemelegitésben,
fejlesztési céljai |képességfejlesztésben, gyakorlasban . Az erGsségek és
gyengeségek figyelembevétele.

A kozos tervezés, kivitelezés sordn a kell6 hatdrozottsagu és
ontudattd kommunikacié fejlesztése.
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A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtdsanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Gimnasztika Fizika:

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A korébbi évfolyamokon gyakoroltak bévitett
elemkapcsolatokkal torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az éraszervezés funkciéinak megfelelGen.
Szabadgyakorlati alapformadju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok: pl.
mozgésiitem véltoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas
valtoztatasa.

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

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

8-48 titem( gimnasztikai gyakorlatok, egyidejt
mozgéskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok
végzése

Szabadgyakorlati alapformaja és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartdsa, fokozdsa gimnasztikai és
stretching gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenéllas
lekiizdésével.

Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok
guggolasban, tilésben, fekvésben, forgémozgasokkal
sorozatban.

Az esztétikus mozgésok el6adasmodjat segitd kondicionalis
és koordinacios képességfejleszts eljarasok.

Maszasok, figgeszkedések 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 talmutato, vagy egy masik valasztott szeren
j mozgasanyag tanuldsa, gyakorlasa.

Talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlédsa:
tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal,
mérlegalldsok, spargak, hidak, mozgasos gyakorlatelemek

egyenstly, mozgasok,
gravitacio, szabadesés,
szogelfordulas.

Biologia-egészségtan:
az izommiikodés
élettana.
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gyakorlasa: guruléatfordulasok kiilonb6z6 iranyokba,
guruldatfordulas hatra-tolodés kézallasba, tarkoébillenés,
fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt, atguggolasok,
atterpesztések, labkorzések, délések, felallasok egységesen
az alapformdban és differencialtan a varidcidkban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokdnak tovabbfejlesztése
differencialtan.

Talajtorna gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nall6 b&vités
megjelenitése az elemkapcsolatokban, sorozatokban.

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

Szertorna-gyakorlatok

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

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fitik szamdra

Korlaton - terpesziilés, harantiilés, nytjtott timasz, hajlitott
tdmasz, oldaltdmaszok, lebeg6tamasz, lebegb-felkartamasz,
felkarfiiggés, alaplendtiletek tdimaszban és felkarfiiggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés,
fellendiilés el6re terpesziilésbe, felugras beterpesztéssel
tdmasz tl6tartasba, kanyarlati leugras.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan - allasok, térdelések, iilések, fekvések,
térdel6tamaszok, mérlegek, guggolétdmaszok,
fekvétamaszok, tAmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésb6l emelés fekvitamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas
cserék, homoritott leugras.

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyénileg 6sszeallitott
mozgassor, egylittes bemelegités az 6nall6 mozgéassorral.
Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok
miikodtetése onalléan.

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

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és néies mozgasokat, alakformalast,
mindségi interpretéldst segité kondicionalis és koordinécios
képességfejleszto eljardsok megismerése, gyakorlasa. A
testtartas, tdgassag, forgasbiztonsag kiemelt
tovabbfejlesztése. A ritmusérzék tovabbfejlesztése, vnall6

Miivészetek:
az esztétika fogalma.
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zenevalasztasra lehet6ség a széls6ségektdl vald
elhatarol6das mellett. Onallo bévitési lehetdség, 5nallo
gyakorlatrészek hozzdadasa a minimumhoz.
Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készit6 tartasos és
mozgésos elemek és f6 mozgésok alapformai ismétlése és 1j,
Osszetett formak gyakorlasa.

Kétélgyakorlatok gyakorldsa

Egyszerti és keresztezett dthajtasok, ugrasok athajtasok
kozben, kotélforgatasok, test kortil és koré, kotélmozgatasok
egy kézzel, kotélkorzések fuiggdleges és vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrasok karikamozgatéds kdzben, karikaforgatasok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test koriil és koré,
karikadobasok és

- elkapésok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és
leveg&ben, karikakorzések fliggbleges és vizszintes sikban.
10-12 elembdl 4ll6 elemkapcesolat begyakorlasa .

Aerobik

A sportagi jelleg - dinamikus, statikus erd, egyensulyozas,
lazasag, ruganyossag és ritmusérzék - megvaldsitasdhoz
sziikséges el6készitd és ravezets gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a
gyakorlas altal: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa,
szinkron a zenével és egymassal.

Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.
Paros, mikrocsoportos koreografidk onallosagra torekedve, a
sziikséges optimalis tandri iranyitassal.

Tancos mozgéasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint egy, a helyi
személyi és targyi kortilményekhez, feltételekhez igazod6
tanc, amely mozgasanyaga a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval dsszekapcsolhat6.

Lehetséges mintdk a helyi tantervben rogzitésre:
Sporttincok gyakorldsa

Diszko6, hip-hop, modern tdncok mozgasrendszerének
alkalmazasa, el6készitd tréning, motivumok, koreografidk
tanulasa, gyakorlasa .

Enek-zene:
tempo, ritmus.

Miivészetek:
modernités.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitds megértése, kétiranyt kommunikacio,
tudéasatadas, masok tanitasa.

Véltoztatasi hajland6sag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgés dinamikajanak és/vagy
harmonikus esztétikdjanak atélése és tudatos felvallalasa.
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A sajat és tars testi épsége iranti felel6sségvallalas a tarsak
gyenge, esetleg sértilt oldalanak segitése, az er6sségek
elismerése, timogatasa, egyéni és helyzetbdl adodo
sajatossagok mérlegelése, az objektiv megoldasok keresése.
Alkot6, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek -
aktiv részvétel a sportrendezvények, bemutatok

szervezésében.

Tornasport torténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nytjtas, dinamikus
fogalmak egyensuly, tarsas talajtorna, kooperativ feladatok.
Tematikai P
egység/ Atlétikai jelegti feladatok nglzizet

Fejlesztési cél

El6zetes tudas

Térdels-, 4ll6- és repiil6rajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztés.

Kiulonféle bottechnikak a valtéfutasban.

Optimalis lendtiletszerzés, elrugaszkodas, reptil6fazis, biztonsagos
leérkezés az ugrasokban.

A hajitas, 16kés és vetémozgés biomechanikai kiilonbozéségei.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Jartassag  kialakitdsa a biomechanikai torvényszertiségek
alkalmazasaban.

Az oOnismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak
kivalasztasa és onall6 gyakorlasa révén.

A mér elsajatitott atlétikai futo-, ugré-, dobdszdmok
versenyszabdlyai a korosztalyos el6irasok szerinti alkalmazasa és
betartasa.

Motival6 eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellen6rzés
elfogadtatasa, beépitése a dontéshozatalba.

A folyamatos és visszatér6é gyakorlas szerepének, jelentéségének,
hatdsanak tudatositédsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futéasok

Révidtdv, vdltofutis
A gyorsfutds technikdjat javité gyakorlatok valtozatos

Biologia-egészségtan:
szénhidratlebontas.

végrehajtasa. A kedvez6 rajthelyzet kialakitésa, Fizika:
segédvonalak kijelolése. Versenyszerti végrehajtas, hajitasok, energia.

eredményorientélt egytittmiikodés valtofutasban. Csapatban
4x50-100 méteres valtok alakitasa, versenyzés.

Kozéptdv, folyamatos futds, tdjékozoddsi futds

Valasztas a tavok koziil. A kiilonb6z6 tavokhoz illeszked6 Torténelem, tarsadalmi
futétechnika kivalasztasa. Jartassag az adott tav teljesitéséhez és allampolgari

ismeretek:
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sziikséges tempo és irambeosztds megvalasztdsaban. Az olimpiai eszme. Az
Alloképesség-fejleszté modszerek rendszeres alkalmazasa és | tjkori olimpidk
teljesitményének nyomon kovetése. Az alloképesség-fejleszto | torténete.

eljarasok onall6 gyakorlasa.

Folyamatos futas kozbeni tdjékozodas, kisebb tertileten
célallomasok megtalalasa.

Ugrasok

Vélasztas a magasugro technikak koziil. 5-7 1épéses
egyénileg kialakitott nekifutdssal versenyszerti végrehaijtas.
Kozremiikodés versenyek lebonyolitasdban.

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

Dobéasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldala
erdsitése. Teljes lendiiletbdl torténd hajitas. Az optimalis
kidobasi szogre, sebességre és magassagra torekvés.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztdsa szempontjainak ismerete.
A nekifutds modositasa sziikségszertiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténetének, a
technikak véltozasai teljesitménynovel hatasainak ismerete.
Az olimpiakon 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 kiilonbozdségek ismerete.

T4jékozodasi futas alapjainak ismerete.

Egyéni reakci6id6, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
alkalmazkodas, korrekci6, holtpont, 4tlépd, guruld, hasmant- és
floptechnika, 6tlépéses hajité ritmus, jegyzékonyvvezetés.

Kulcsfogalma
k/ fogalmak

Tematikai
egység/ Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek
Fejlesztési cél

Orakeret
38 ora

Az adott sportmozgéas technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Gj mozgasszituaciokban.

Eldzetes tudas | A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani
és balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.
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Szabadban, teremben, spontdn helyzetben végezhetd egyéni,
tarsas, csoportos mozgasformak.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A rekredciés szemléletet tartalmazo életvitelhez sziikséges
sportagi, élettani, edzéselméleti ismeretek megszerzése. Az
onélléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolashoz
ismeretek, jartassigok megszerzése. A testnevelés Ujszert
tartalmakkal torténé gazdagitdsa, az iskolai létesitményen beliili és
tagabb kornyezetében 1év6 lehet6ségek kihasznalasa sportolasra. A
feln6tt kor sportos életviteléhez Gjabb sportagak megismerése,
csaladi és csoportos ontevékeny sportolashoz sziikséges szervezési
és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy Biologia-egészségtan:

vélasztott sportagi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése |€lettan.

- floorball, frizbi,tollaslabda,asztalitenisz,korcsolya.

A szabadidg, illetve alternativ sportok rendszerben kezelése.
Technikai, taktikai, gyakorlasi, edzési és versenyzési rutin
kialakitasa, a hozzatartoz6 eszkdzok, technikak és veszélyek

kezelése.

A szabadtéri formdk hangstlydnak meger6sitése. Edzés a
természet eréivel - jatszoterek, szabadid6-kozpontok
bevonasa, az adottsagok kihasznalasaval jégpalya készitése.
Sportolas kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet
mego6vasaban, a tdjhaszndlatban, az épiiletek megévasaban
és az energia, a vizhasznalat, a dohanyzas elleni kiizdelem és
a hulladékgyfjtés, Gjrahasznositas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny
sportoldsra valo6 felkészités, az onszervezddéshez sziikséges
ismeretek, jartassagok atadasa. Tarsasagban is jol
alkalmazhat6é mozgasos kreativ, kommunikacios és
kooperaciods jatékok tarhazanak bévitése.

A tobbfunkcios helyi lehet6ségek, eszkozok bevonasa a
tartalmi valtozatossag biztositdsahoz (természetes
akadalyok, tigyességi versenyek a kornyezet adta kihivasok

legy&zése).

Egyszert (akar sajat készitésti) eszkozokkel szerény
térigényl mozgasformak elsajatitasa.

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

A helyes oltozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren
végzett sportolds soran.
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A kornyezettudatos magatartés, a testmozgdasok soran az
egyénnek onmagéval, tarsaival és a természettel valo
harmonikus kapcsolata kialakitasa.

A taborozasi eszkdzrendszer megismerése, hasznalataban
jartassag szerzése (tajfutas, tajolo és térkép hasznalata,
satorverés, vizitara, vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportdgban a vilag-elit
teljesitményének ismerete.

Rekreécio, edzettség, fittség, j6 kozérzet, teljesit6képesség,
Kulcsfogalma | . i L ) )
Gjrahasznositas, példamutatas; kornyezettudatos természet- és
k/fogalmak | . B .
épitett kornyezet-hasznalat.
Tematikai ,
.. raker
egység/ Onvédelem és kiizdGsportok 01; (;aet

Fejlesztési cél

El6zetes tudas

Biztonséagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualék.
Az indulatok feletti uralom.

Néhany onvédelmi megoldés, szabadulas a fogasbol.

A dzsudg, illetve grundbirk6zas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az akaraterd, a kitartds, a kiizd6képesség, az dnbizalom fejlesztése,
a félelem lekiizdése és a sportszertiség (fair play) szemléletének
kiteljesitése. Kiuzd6é tipust jatékok tudatos alkalmazédsa a
személyiségfejlesztésben, kiilonos tekintettel az onuralomra, a
tarsak tiszteletére és a szabdlyok elfogadasidra. A kozosségben
el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket el6készit6 és ravezets gyakorlatok, jatékok: Torténelem,
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben. tarsadalmi és
allampolgari
ismeretek:

Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazésa, szabalyos és er6s
fogasok csuklora, karra, nyakra, derékra .

Emelések honaljfogassal, derékfogassal .

A mogékertilések és kiemelések kiillonboz6 valtozatai,

alkalmazaésa.

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.
Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényl6 feladatok
jatékos forméban és paros kiizdelmek.

Dzsado sportagi készségtejlesztés:
A 9-10. osztalyban tanult technikdk és taktikak
tovabbfejlesztése.

6kori olimpiak,
hésok, tavol-keleti
kultarak.
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Az egyensulyt stabilizal6 és ezt kibillent6 gyakorlatok,
testsulyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, el6re, hatra, oldalra

gurulésok.

Szabadulés kiilonbozé fogasokbdl (karfogas, clel6fogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (ités, sztras elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tdmadaselharitasi
eljaras ismerete, megértése és alkalmazésa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszi6 megel6zése
a kuizdgjellegti sporttevékenységek révén, az elényok
megfogalmazédsanak képessége.

A sportszerti kiizdések jellemformalé hatdsanak ismerete,

elismerése.

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

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

Tematikai

egység/

Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultara és prevencio )
& & p 30 oOra

ElGzetes tudas

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges,
aktiv életmod érdekében.

Stressz- és fesziiltségoldo, terhelési, edzési és a test épségét,
egészségét megbrzé eljarasokbol egy-két megoldds ismerete,
alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érint6 minden tanult feladat
megoldasaban.

A terhelés igazitdsa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az élethosszig tarté optimdlis, életkornak és testalkatnak
megfelel6 prevenciés és rekredciés mozgasos tevékenységek
onallé mtikodtetéséhez, bévitéséhez és sziikség esetén gyogyaszati
céllal torténo6 gyakorldsahoz sziikséges készségek és kompetenciak
tovabbfejlesztése.

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

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentélis allapot dllandodsitésa, a stressz
kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
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Bemelegités

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

A sportjatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz,
ktizdéshez kapcsolédé bemelegitések altalanos és specidlis
jellemz6inek, mozgasainak elkiilonitése sz6ban és
gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfelel hatékonysag alapfeltételeinek
biztositasa: j0l szervezettség, a felesleges allasid6k
kikiiszobolése, sziikséges mozgasterjedelem (id6,
ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség,
gyakorlatstirtiség, megfelel6 ellendllas), terhelés-pihenés
egyensulya.

Foébb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és
megvalositdsa a gyakorlatban egyénileg eszkozok nélkil .
A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehet6ségei. A fizikai
aktivitas szintjének becslése, kovetése.

A képességtejleszt6 modszertani eljarasok bemutatasa:
intervallumos, ismétléses, tartds és ellen6rzé modszerekkel
edzésfolyamatok.

A koordinéciét javito eljardsok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatdsa és a végrehajtas feltételeinek
megvaltoztatasa.

A rendelkezésre 4116 szabadid6 megtervezésének eljarasai.
Egyéni rekreédcios megoldasok bemutatasa .

Motoros tesztek lebonyolitasa - helyi tervezés szerint.

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

Fizika:
egyszer(i gépek, erd,
munka.

Az egészséges test és lélek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo
felkészités: a biomechanikailag helyes testtartéds és az
egészséges labboltozat kialakitasanak és fenntartasénak, a
helyes légzésnek a gyakorlatai, az tilémunka és a zart tér
ellensalyozasara szolgalo tevékenységek, a sportolas
kedvez6 hatasa a szenvedélyek megel6zésében.

A stresszoldas gyakorlatai.

A megtanult és folyamatosan hasznalt stressz- és
fesziiltségold6 modszerek tudatos alkalmazasa, a
fesziiltségek szabalyozasa.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ
megkozelitése a helyi lehet6ségek és programok szerint.
A testtartasért felel6s izmok kell6 erejének és
nyujthatésdganak fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito
torndval (4ltaldnos és konkrét sportagi jelleggel).
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sport éaltal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének

megélése.

A sportagak gyakorldsdhoz megfelelSen illeszked6
bemelegit6 eljarasok ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvés és ébrenlét megfelel$ aranyai, a sport szerepe az
egészséges alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkertiilési médozatainak

ismerete.

A sérilt gerinc esetén az els6segély ellatdsa és/vagy a
sériilttel val6 helyes bAndsmod ismerete.

A stresszes éllapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A novekvo teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése,
orom a masik ember teljesitménye felett, pozitiv meger6sités.
Az 8rom, 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 alapul6
teljesitményfejlesztés.

Felel6sségvallalas tarsak egészséges életmoddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
ismétléses, tartds és ellen6rzé modszer, terhelés-pihenés
egyenstlya, stressz- és fesziiltségoldas, ingernagysag,
ingergyakorisag, gerinckimélet.

A fejlesztés vart
eredményei a
11. évfolyamos
ciklus végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két sportjatékra vonatkozoéan:
Onaéllésag a bemelegitésben, a gyakorlasban, és a jatékban,
jatékvezetésben.

Az adott sportjaték f6bb versenykoriilményeinek ismerete.

Er6s figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai
megoldasok, szimulélva a val6di jatékszituaciokat.

Otletjaték és két-harom tudatosan alkalmazott formaci6, a csapaton
beliili szerepnek val6 megfelelés.

A masik személy kiilonféle szint( jatéktuddsanak elfogadasa.
Kreativitast, egytittm(ikodést, tartalmas, asszertiv  térsas
kapcsolatokat szolgalé mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerti
hasznélata.

Torna jellegii feladatok és tincos mozgdsformik

A torna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemz6 téri,
ido6beli és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Osszefiiggé gyakorlatok tervezése, gyakorolasa, bemutatasa.

A mozdulatok a zene id6beli rendjéhez illesztése.
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Bemelegit6 és képességfejleszté gyakorlatok ismerete, a célnak
megfelel6 kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztosités, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikécidja.

Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok és dobdsok képességfejleszté hatdsanak
felhasznaldsa mas mozgasrendszerekben.

Az é&lloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-
el6feszitések  begyakorlasaval a futé-, az wugré- és a
dobdételjesitmények novelése.

Az alapvet? atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkeden.

Alternativ és szabadidds mozgisrendszerek

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhat6
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempovéltas, gurulés,
csuszas esetén.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az Gj sporttevékenységek soran.
Onvédelem és kiizddsportok

A szabélyok és ritualék betartésa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas ismerete az allo és
toldharcban.

Egészségkultiira és prevencio

A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.

A testtartasért felel6s izmok erdsitését és nyujtasat szolgalod
gyakorlatok ismerete, pontos gyakorlasa, ért6 kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban,
kerti és hazimunkdakban, az esetleges sértiléses szitudciok megfelel
kezelése.
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12. évfolyam

Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 38 6ra

ElGzetes tudas

A helyi tanterv szerint vélasztott sportjatékokban a 9-11. osztalyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, lényeges
versenyszabdlyok ismerete és alkalmazésuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszeri és csapatelkotelezett
viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezet6i gyakorlatban.

Empétia és tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

Onfejleszt6 és tarsas kapcsolatépits jatékok ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az onall6 jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudds
mennyiségi és minGéségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsdgok és jellemvondsok fejlesztése, a
csapatok eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok
erdsitése.

A tobbféle sportjaték soran a mozgastanulas folyamatadban mtikodé

transzferhatas kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Lanycsoportok esetében 20 Sportjaték ora a Torna jellegti Fizika:
feladatok és tancos mozgasformak tematikai egységre mozgasok,
atcsoportosithato. utkozések,
gravitacio,
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezé. forgatonyomaték,
o ) pélyavonal, hatas-
MOZGASMUVELTSEG ellenhatas.
Altalanos feladatok
Az dnszervezés gyakorldsa Matematika:
Onall6 csapatalakitds, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. | térgeometria,
A kozvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkiiloz6, a tamadas és | gombtérfogat és

védekezés megszervezésére, a csapatsszeallitasra és az
értékelésre vonatkoz6 megbeszélések a gyakorlasokba épitve.
Szituaciok, feladatok megolddasa, melyek soran 6néll6 az egyéni
és/vagy tarsas dontéshozatal - a sportszertiség, tolerancia és
empaétia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nall6
hasznalata, rendben tartdsa, mego6vasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazdsa - jatékvezetési
gyakorlat

A labdéval vagy labda nélkiili mozgasok kdzben elkdvethetd,
direkt vagy indirekt személyre iranyul6 szabdlytalansagok

valdsziniiség szamitds
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elkertilését el6segit6 gyakorlatok, megerdsitések,
megbeszélések.

A kosarlabdaban és labdartgasban szabalyok engedte test-test
elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Labdartgasban a mezényjatékosra és a kapusra vonatkozé
szabdlyok ismerete, betartasa.

Roplabdéban a forgasszabély, az els6 és masodik sorra
vonatkoz6 f6bb megkotéseknek valé megfelelés, a halo és a
labda hibas érintése szabalyai és a labdara, emberre vonatkozo
tertiletelhagyas értelmezése.

A sportjaték-specifikus idShatarok betartasanak gyakorlatai.
A szabélyok a képzettségnek megfelel6 onkontrollos betartasa,
jaték az elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.
Jatékfolyamatok , bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nall6an, a
lényeges jatékszabalyok alkalmazédsaval, néhdny jatékvezet6i
non-verbadlis jel hasznalatdval is. Az eredmény jelzésében
szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

A sportjatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmérettetése osztalyszintli mérkézéseken,
hazibajnoksagokon, a tehetségesebb tanulok szamara a
korosztalyos diakolimpiai és egyéb versenyeken.
Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdisa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai
egységekbe agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas,
biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa,
labdavezetés kiilonboz6 testhelyzetekben, tdimado, védo lab- és
karmozgasok, osszetettebb dtadasok, kotetlen atadési formak,
lepattané labda megszerzése, ebbdl indulas, dtadas vagy
kosarra dobas.

A technikakat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a
variaciok 6nallo és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - tertilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés - gyakorlasa és 6nallo
alkalmazasa.

Forméciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara
tamadéasban és védekezésben.).

Jaték minden Osszetétel(i, emberhatranyos, emberel6nyos és
azonos létszamu taktikai szituaciéban.

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

Labdaragas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdisa

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
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A tanult elemek 6sszetett varidciokban alkalmazott megoldésai
csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés
biztonsaggal, eredményes befejezésekkel. Poziciévaltasok
szélességben és mélységben zavaré ellenféllel szemben is,
felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadaés. Pontos
cselezések, szerelések alkalmazésa a jatékban.

Véltozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtdk alkalmazas, a
labda céltudatos irdnyitasaval. Fejelések kiilonboz6 fajtai
dobott vagy ragott labdabol. Szogletrigas, bedobas
eredményes technikédja, blintetértagasok kiilonboz6 tavolsagbol.
Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok betartdsa mellett.
Taktikai tovdbbfejlesztés

A tertiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok
bévitése.

A szoros és kovetd emberfogas gyakorldsa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlésa.
Tamadasi variaciok felépitése a kiillonboz6 védekezési formak
ellen.

Csapatrészeken beliili koordindlt egytittmiikodés, és
csapatrészek Osszjatékanak megvalositdsa a kotott
jatékfolyamatok és otletjaték soran.

kiilon és egyiittes
miikddése.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kett6s: egyrészt a jatékos nem
birtokolhatja a labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a
cselekvés pillanata elé helyezédik, masrészt a jaték szabalyai
szerint a jatékosok kozott nincs testi kontaktus.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazisa

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

Tanult tdimadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas
elsajatitasa helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek
felugrasbol.

A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazasa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

A halo felett érkezett nyitdsfogadasok gyakorlasa valtozo
iranyt és erejti labdakkal, technikai kombinaciékkal.

Az eredményes sancolas elsajétitasa, sancolas parban is.
Labdamentések technikajanak tovabbfejlesztése.
,Roptenisz”, szabadon vélasztott vagy megkotott érintéssel
csak meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tdimadasi jatékelemek
elsajatitasa.
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Ut6 és sancolo jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti {itott
vagy ejtett labddhoz val6 elhelyezkedés, tamadas kozbeni
helycserék megtanitasa, helytartasi szabaly betartédsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szint(i, kreativ alkalmazasa az
alkoto, kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.
A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabdlyrendszere
egymadsra éptilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezet6i jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsanak felismerése és a lehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejl6dés szempontjabol.
A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv
konfliktusmegoldas.

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek irdnti érdeklédés,
tdjékozottsag a témaban.

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

A sport és kornyezettudatossag ért6é osszekapcsolasa, a
sportolasi felszerelés és sportoldsi kornyezet felel6s,
jov6orientalt haszndalata, kimélete.

Kulcsfogalma
k/ fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervezédés,
probléma orientélt taktikai megoldds, tamadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapul6 jaték.

Tematikai

egység/

Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak 45 61ra

El6zetes tudas

A differencidltan 6sszeéllitott gyakorlatok bemutatdsa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segit6 biztositassal.
Esztétikus, fegyelmezett, rendezett testtartast végrehajtas.

A differencidlt gyakorlasi mennyiség és mindség okai,
kovetkezményei.

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

Részleges onéllosag és segitségadds az egyéni, paros és tarsas
teladatokban.

A koordinaci6, a cselekvésbiztonsdag, a zenéhez illeszked6
mozgasritmus tovabbfejlesztése a tornajellegti és tdncos sorozatok

A tematikai ) o DY ) ) .
. . . |soran a mar ismert és 1j elem- és motivumkapcsolatokkal is.
egység nevelési- o AT <ot X e )
: . . ... |Az 0Ondllésag és kooperativitds novelése a mozgasrendszer
fejlesztési céljai o o " L o
miikodtetésének minden tertiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
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figyelembevétele.

ontudatt kommunikacio fejlesztése.

versenyrendezésben. @ Az  erGsségek

és  gyengeségek

A kozos tervezés, kivitelezés sordn a kell6 hatarozottsdga és

A produktumok jé tartassal, biztos kidllassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtadsanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Gimnasztika egyenstuly, mozgasok,

Rendgyakorlatok gyakorlisa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bévitett
elemkapcsolatokkal torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az 6raszervezés funkciéinak megfelelGen.
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti véaltozatok: pl.
mozgasitem valtoztatasa, kiindulé helyzet és kartartas
valtoztatésa.

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

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

8-64 litem(i gimnasztikai gyakorlatok, egyidej
mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok. Onallosag a
gyakorlatok kivalasztasadban, gyakorlatsorok
Osszeéllitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok
végzése

Szabadgyakorlati alapformaéjt és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartdsa, fokozdsa gimnasztikai és
stretching gyakorlatokkal.

Er6gyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas
lekiizdésével.

Anaerob alloképesség-fejleszts eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok
guggolasban, tilésben, fekvésben, forgémozgasokkal
sorozatban.

Az esztétikus mozgasok el6addsmodjat segité kondicionalis
és koordindcios képességfejlesztd eljarasok.

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

Torna, sporttorna
Talajon és a helyi tanterv szerint 9-11. osztalyban
valasztott egy szeren, a korabbi kovetelményeken

gravitacio6, szabadesés,
szogelfordulas.

Biologia-egészségtan:
az izommiikodés
élettana.
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nehézségben talmutat, vagy egy masik valasztott szeren
j mozgasanyag tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok - talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa:
tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal,
mérlegéllasok, spargédk, hidak mozgasos gyakorlatelemek
gyakorlasa: guruléatfordulasok kiilonboz6 iranyokba,
guruléatfordulas hatra-tolodas kézallasba, tarkébillenés,
fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt, kézenatfordulas,
vet6dések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések,
dolések, felallasok egységesen az alapforméaban és
differencialtan a varidciokban, az elemek mennyiségének és
nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Talajtorna gyakorlatsorok

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

Az esztétikus és harmonikus el6addsmoéd igénye (feszitések,
fejtartds, valltartds, spicc) mint min6ségi elvaras megjelenik
a hibajavitas, ismétlések soran.

Szertorna-gyakorlatok

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

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fitik szamdra

Korlaton - terpesziilés, harantiilés, nyajtott tdmasz, hajlitott
tdmasz, oldaltdmaszok, lebeg6tdmasz, lebeg6-felkartamasz,
saslendtiletek, felkarfiiggés, alaplendiiletek tdmaszban és
felkarftiggésben, lendtiilet timaszba, terpeszpedzés,
tamlazas, szokkenés, fellendiilés el6re terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel tdmasz til6tartasba,
vetédési leugras, kanyarlati leugras.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan - allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdel6tamaszok, mérlegek, guggolotamaszok,
fekv6tamaszok, tAmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésb6l emelés fekv6tamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas
cserék, felugras egy lab at- és belenditéssel, homoritott
leugras, terpesz csukaugras.

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyénileg 6sszeallitott
mozgassor, egyiittes bemelegités az 6nall6 mozgassorral.
Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési forméaciok
miikodtetése onalléan.

A segitségadas technikai, felels kiils6 kontrollal - a tudatos
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Miivészetek:
az esztétika fogalma.
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Versenyszituaciokon keresztiil egyszerti szabélyok
alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és néies mozgasokat, alakformalast,
mindségi interpretéldst segité kondicionalis és koordindciés
képességfejleszto eljardsok megismerése, gyakorlasa. A
testtartas, tigassag, forgasbiztonsag kiemelt
tovabbfejlesztése. A ritmusérzék tovabbfejlesztése, 6nall6
zenevalasztasra lehet6ség a széls6ségektdl valo
elhatarolodas mellett. Onallo bovitési lehetdség, 6nallo
gyakorlatrészek hozzdadasa a minimumhoz, paros és
csoportos interpretaciok tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-11. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartasos és
mozgasos elemek és {6 mozgasok alapformai ismétlése és 4j,
Osszetett formdk gyakorlasa.

Kételgyakorlatok gyakorlisa

Egyszert és keresztezett dthajtasok, ugrasok és fordulatok
athajtasok kozben, kotélforgatasok, test kortil és koré,
kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobasok és -elkapésok,
kotélkorzések fuiggtleges és vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok gyakorldsa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kozben,
karikaforgatasok és atadasok egyik kézbdl a masikba test
kortil és koré, karikadobasok és -elkapasok,
karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és leveg6ben,
karikakorzések fliggdbleges és vizszintes sikban.

10-12 elembdl 4ll6 elemkapcsolat begyakorlasa zenével - a
zene ritmusanak, dinamikdjdnak megfelelve.

Aerobik

A sportégi jelleg - dinamikus, statikus erd, egyensulyozas,
lazasag, ruganyossag és ritmusérzék - megvaldsitasdhoz
sziikséges el6készitd és ravezets gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a
gyakorlas &ltal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa,
szinkron a zenével és egymassal.

Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.
Paros, mikrocsoportos koreografiak onallésagra torekedve, a
sziikséges optimalis tandri iranyitassal.

Aerobik bemutaték egyszertsitett szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az
egyszertsitett szabalyoknak megfelel6en.

Téncos mozgésformak

Enek-zene:
tempo, ritmus.

Miivészetek:
romantika,
modernitas.
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A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint egy, a helyi
személyi és targyi kortilményekhez, feltételekhez igazodo
tanc, amely mozgasanyaga a Tanc és drama kerettanterv
mozgéasanyagaval osszekapcsolhat6.

Lehetséges mintdk a helyi tantervben rogzitésre:

Sporttancok gyakorldsa

Sztepp, show, akrobatikus, electric boogie, salsa, diszko, 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.

Tortenelmi tancok gyakorlisa
Palotas és/vagy kering6 koreografia megtanulasa és
ismétlése, bemutatasa.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranya kommunikacio,
tudéasatadas, 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 testkultaréara hat6 kedvez6 és
kedvezétlen tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés,
onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felel6sségvallalas a tarsak
gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az er6sségek
elismerése, timogatasa, egyéni és helyzetb6l ad6do
sajatossagok mérlegelése, az objektiv megoldasok keresése.
A tarsak és a csoport irdnyitasa a csoport kozos érdekeinek
tigyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkot6, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek -
aktiv részvétel a sportrendezvények, bemutatok
szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus
Kulcsfogalmak/ . ) . Py i . .
foealmak egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc,
5 sporttanc.
Tematikai .
oo k
egység/ Atlétikai jelegti feladatok OI; (,::t

Fejlesztési cél

El6zetes tudas |Iramszakasz, egyéni irambeosztas.
Kiilonféle bottechnikak a valtéfutdsban.

Térdels-, all6- és repiilérajt versenyhelyzetekben.
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Optimaélis lendtiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos
leérkezés az ugrasokban.
A hajitas, 16kés és vetémozgds biomechanikai kiilonbozségei.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Jartassdg  kialakitdsa a biomechanikai torvényszertiségek
alkalmazasaban.

Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgéasformdk
kivalasztasa és 6nallo gyakorlasa révén.

A  mar elsajatitott atlétikai fut6-, ugré-, dobdszamok
versenyszabdlyai a korosztélyos el6irasok szerinti alkalmazasa és
betartésa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

A  mérhet6 teljesitményeken alapulé objektiv ellen6rzés
elfogadtatdsa, beépitése a dontéshozatalba.

A folyamatos és visszatéré gyakorlas szerepének, jelent6ségének,
hatdsanak tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-egészségtan:
Futéasok szénhidratlebontas.
Révidtav
A gyorsfutas technikdjat javit6 gyakorlatok valtozatos Fizika:
végrehajtasa. A kedvez6 rajthelyzet kialakitasa, hajitasok, energia.
segédvonalak kijelolése. Versenyszer(i végrehajtas.

Kozéptav, folyamatos futds, tajékozodasi futds Torténelem, tarsadalmi
Valasztas a tavok koziil. A kiilonbozé tavokhoz illeszkeds | és dllampolgari
futétechnika kivélasztasa. Jartassag az adott tav teljesitéséhez | ismeretek:

sziikséges tempo és irambeosztas megvalasztasaban. Az olimpiai eszme. Az

Alléképesség-fejleszté modszerek rendszeres alkalmazasa és | djkori olimpiak
teljesitményének nyomon kovetése. Az alloképesség-fejleszts | torténete.

eljarasok onall6 gyakorlasa.
Folyamatos futds kozbeni tajékozodas, kisebb tertileten
célallomasok megtalalasa.

Ugrasok

Vélasztas a magasugro technikak koziil. 5-7 1épéses
egyénileg kialakitott nekifutdssal versenyszerti végrehaijtas.
Kozremiikodés versenyek lebonyolitasdban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3
lépéses sorozat elugras, illetve 2-4 1épéses sorozat felugrasok
technikajavit6 végrehajtasa. Gyorsul6 nekifutds optimalis

tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformékkal a térzsizom sokoldalt
erdsitése. Teljes lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az
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egyes 16k6é mozdulatok koziil. Az optimaélis kidobasi szogre,
sebességre és magassagra torekvés.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztdsa szempontjainak ismerete.
A nekifutds modositasa sziikségszertiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobédsok technikatorténetének, a
technikak véltozésai teljesitménynovel6 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 kiilonbozdségek ismerete.

Téajékozodasi futas alapjainak ismerete.

Egyéni reakci6id6, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalma |alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1ép6, oll6z6 technika, atlépd,
k/ fogalmak |guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajit6 ritmus, 16kés,

jegyzékonyvvezetés.

Tematikai

egység/

Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek 9 éra

El6zetes tudas

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Gj mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhet§ egyéni,
tarsas, csoportos mozgéasformak.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A rekredciés szemléletet tartalmazé életvitelhez sziikséges
sportagi, élettani, edzéselméleti ismeretek megszerzése. Az
onélléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolashoz
ismeretek, jartassdgok megszerzése. A testnevelés Ujszerti
tartalmakkal torténé gazdagitdsa, az iskolai létesitményen beliili és
tagabb kornyezetében 1év6 lehet6ségek kihasznéldsa sportolasra. A
feln6tt kor sportos életviteléhez Gjabb sportagak megismerése,
csaladi és csoportos ontevékeny sportoldshoz sziikséges szervezési
és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy élettan.
valasztott sportagi mozgas mozgasmiiveltségének
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fejlesztése-floorball, frizbi, asztalitenisz, tollaslabda,
korcsolya.

A szabadidg, illetve alternativ sportok rendszerben kezelése.
A helyi tantervben vélasztott alternativ sport technikai,
taktikai, gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak
kialakitdsa, a hozzatartoz6 eszkozok, technikdk és veszélyek
kezelése.

A szabadtéri formdk hangsulydnak meger6sitése. Edzés a
természet eréivel - jatszoterek, szabadid6-kézpontok
bevonasa, az adottsagok kihasznéldsaval jégpalya készitése.
Sportolas kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet
mego6vasaban, a tdjhasznalatban, az épiiletek megévasaban
és az energia, a vizhaszndlat, a dohdnyzéas elleni kiizdelem és
a hulladékgytijtés, tjrahasznosités tertiletén.

A csalddi, baréti, munkahelyi csoportos és ontevékeny
sportolasra valo felkészités, az onszervezédéshez sziikséges
ismeretek, jartassagok atadasa. Tarsasagban is jol
alkalmazhat6é mozgasos kreativ, kommunikéacios és
kooperacios jatékok tarhazanak bovitése.

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

Egyszerti (akar sajat készitésti) eszkozokkel szerény
térigény i mozgasformak elsajatitasa.

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

A helyes 6ltozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren
végzett sportolas sordn.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgéasok soran az
egyénnek onmagéaval, tarsaival és a természettel valo
harmonikus kapcsolata kialakitasa.

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

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit
teljesitményének ismerete.

Kulcsfogalma
k/ fogalmak

Fonék oldal, tenyeres oldal, necces adogatas, kapuel6tér, palank,
kalapacsdobés, rekreécio, edzettség, fittség, j6 kozérzet,
teljesit6képesség, Gjrahasznositas, példamutatas; kornyezettudatos
természet- és épitett kornyezet-hasznélat.

68




Tematikai
egység/ Onvédelem és kiizd6sportok
Fejlesztési cél

Orakeret
8 Ora

Biztonséagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualék.
Az indulatok feletti uralom.

Néhany onvédelmi megoldés, szabadulas a fogasbol.

A dzsadg, illetve grundbirk6zas alaptechnikai, szabalyai.

ElGzetes tudas

Az akaraterd, a kitartas, a kiizd6képesség, az 6nbizalom fejlesztése,
a félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének
kiteljesitése. Kiizd6 tipusa jatékok tudatos alkalmazasa a
személyiségfejlesztésben, kiilonos tekintettel az onuralomra, a
tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara. A kozosségben
el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
A kuizdéseket el6készitd és ravezets gyakorlatok, jatékok: tarsadalmi és
Tolasok-htizasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben. dallampolgari
ismeretek:
Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlasa: okori olimpidk,

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazésa, szabélyos és erés | h6sok, tavol-keleti
fogasok csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, kultarak.
keresztfogasok.

Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogéssal.

A mogékertilések és kiemelések kiilonbozé valtozatai,
dobastechnikak, leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

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

Dzstd6 sportagi készségfejlesztés:

A 9-11. osztélyban tanult technikdk és taktikak
tovabbfejlesztése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszié megel6zése
a kuizdojellegti sporttevékenységek révén, az elényok
megfogalmazédsanak képessége.

A sportszerti kiizdések jellemformalé hatdsanak ismerete,
elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok id6Sleges, tars
altal megerdésitett felfliggesztésének, modositasdnak lehet&sége.

Kulcsfogalmak | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvd erdkifejtés,
/ fogalmak sériilésmentes kiizdelem, agresszi6, bnuralom, sportszertiség.
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Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultara és prevencio )
g g p 21 éra

El6zetes tudas

Rendez6d6 egészségtudatossdg, dontésképesség az egészséges,
aktiv életmo6d érdekében.

Stressz- és fesziiltségoldo, terhelési, edzési és a test épségét,
egészségét megbrz6 eljarasokbol egy-két megoldds ismerete,
alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet
megoldéasaban.

A terhelés igazitdsa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a kédros szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

érint6 minden tanult feladat

A tematikai

Az élethosszig tarté6 optimdlis, életkornak és testalkatnak
megfelel6 prevencids és rekredciés mozgasos tevékenységek
onéllé mtikodtetéséhez, bévitéséhez és sziikség esetén gyogyaszati
céllal torténé gyakorldsahoz sziikséges készségek és kompetenciak
tovabbfejlesztése.

Az edzéshatédshoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a

egység nevelési-

feilesztési céljai pihend id6 jelentésége.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,
rekreaciora kész fizikai és mentdlis allapot dllandoésitasa, a stressz

kezelése.
A fenntartdasdhoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudés
rendszerré szervezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

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

A sportjatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz,
ktizdéshez kapcsolod6 bemelegitések altalanos és specidlis
jellemz6inek, mozgasainak elkiilonitése széban és
gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfelel6 hatékonysag alapfeltételeinek
biztositasa: jol szervezettség, a felesleges allasid6k
kiktiszobolése, sziikséges mozgasterjedelem (id6,
ismétlésszam), szlikséges intenzitds (sebesség,
gyakorlatstirtiség, megfelel6 ellendllas), terhelés-pihenés
egyenstulya.

F&ébb témak:

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

Fizika:
egyszerii gépek, erd,
munka.
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Kondicionalis és koordinéciés képességtejlesztés tervezése és
megvaldsitdsa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban
eszkozok nélkiil és kiilonboz6 eszkozok segitségével.

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

Onallé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkozok:
pulzusmérd, mozgasszenzorok, medicinlabda, stlyzo,
ugrokotél, er6sité gumiszalag, er6gépek.

A képességtejleszt6 modszertani eljardsok bemutatasa:
intervallumos, ismétléses, tartds és ellendrzé mdodszerekkel
edzésfolyamatok.

A koordinéciét javito eljardsok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatdsa és a végrehajtas feltételeinek
megvéltoztatasa.

A rendelkezésre all6 szabadid6 megtervezésének eljarasai.
Egyéni rekredciés megoldasok bemutatasa,
foglalkozasrészlet vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa - helyi tervezés szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre val6
felkészités: a biomechanikailag helyes testtartas és az
egészséges labboltozat kialakitasanak és fenntartasanak, a
helyes légzésnek a gyakorlatai, az tilémunka és a zart tér
ellensalyozasara szolgal6 tevékenységek, a sportolas
kedvez6 hatasa a szenvedélyek megel6zésében.

A stresszoldas gyakorlatai.

A megtanult és folyamatosan hasznalt stressz- és
fesziiltségoldo modszerek tudatos alkalmazasa, a
fesziiltségek szabalyozasa.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ
megkozelitése a helyi lehet6ségek és programok szerint.
A testtartasért felel6s izmok kell6 erejének és
nyUjthatosdganak fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito
tornéval (4ltaldnos és konkrét sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport 4ltal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének
megélése.

A sportagak gyakorldsahoz megfelelGen illeszked6
bemelegité6 eljarasok ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfelel6 aranyai, a sport szerepe az
egészséges alvasban.
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A gerincsériilések, artalmak elkertiilési médozatainak
ismerete.

A sériilt gerinc esetén az els6segély ellatdsa és/vagy a
sériilttel val6 helyes bAndsmod ismerete.

A stresszes éllapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet lényegének 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 alapul6é
teljesitményfejlesztés.

Felel6sségvallalas tarsak egészséges életmoddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
ismétléses, tartos és ellen6rz6 modszer, terhelés-pihenés
egyenstlya, stressz- és fesziiltségoldas, ingernagysag,
ingergyakorisag, gerinckimélet.

A fejlesztés vart
eredményei a
12.  évfolyam
végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két sportjatékra vonatkozoéan:
Onallosag és onszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az
edzésben és a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott sportjaték f6bb versenykoriilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai
megoldasok, szimulalva a val6di jatékszituaciokat.

Otletjaték és két-harom tudatosan alkalmazott formécio, a csapaton
beliili szerepnek valé megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerti és objektiv
megfogalmazésa.

A masik személy kiilonféle szint( jatéktuddsanak elfogadasa.
Kreativitdst, egyuttm@kodést, tartalmas, asszertiv  tarsas
kapcsolatokat szolgalé mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerti
hasznélata.

Torna jellegii feladatok és tincos mozgdsformik

A torna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtdsara jellemz6 téri,
id6beli és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a
mozgas koordinalt irdnyitdsa. Onalléan Osszeéllitott Osszefliggs
gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa, bemutatasa.

Onéllé zenevélasztis, a mozdulatok a zene idébeli rendjéhez
illesztése.

Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtds a  tancos
mozgasformdakban.
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A torna versenysport elényei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi
képességek fejlesztésének lehet6ségei ismerete.

Bemelegité és képességfejleszté gyakorlatok ismerete, a célnak
megfelel6 kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztosités, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikécidja.

Az izmok mozgdashatérat b6vit6 aktiv és passziv eljarasok ismerete.
Atlétika jellegti feladatok

A futasok, ugrasok és dobdsok képességfejleszté hatdsanak
felhasznéldsa mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-
el6feszitések  begyakorlasdval a futd-, az ugré- és a
dobételjesitmények novelése.

Az alapvet? atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedGen.

Alternativ és szabadidds mozgdsrendszerek

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempovaltds, gurulas,
cstiszas, gordiilés esetén.

Feladatok  onall6  tervezése és  megolddsa  alternativ
sporteszkozokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és
balesetvédelmi alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazdasa az Gj sporttevékenységek soran.
Onvédelem és kiizddsportok

A szabalyok és ritualék betartésa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tdimadasi és védekezési megoldas, kombinaci6 ismerete az allo
és foldharcban.

Magabiztos tdmaddaselharitds és viselkedés veszélyeztetettség
esetén.

Egészségkultiira és prevencio

A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartdsahoz sziikséges edzés, terhelés
megtervezése. Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen,
tesziiltségek szabalyozasa.

A testtartasért felel6s izmok erdsitését és nyujtasat szolgédlod
gyakorlatok ismerete, pontos gyakorlasa, ért6 kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban,
kerti és hazimunkédkban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld
kezelése.
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