TESTNEVELES ES SPORT
9-12. évfolyam

A testnevelés és sport miiveltségtartalma — mar a korosztaly kritikus gondolkoddsara alapozva
— ezen az iskolafokon tovdbb mélyiti €s bdviti a sportolds, az aktiv pihenés alkalmazdsahoz
sziikséges ismereteket és a mozgdsos tevékenységeket, €s az ehhez tartoz6 kompetencidkat.
Ebben a szakaszban a munkaerdpiac kompetenciaelvérdsai és a NAT-nak megfeleld, 6sszegzo
sportmiiveltség, sportdgismeret hatirozzdk meg a tanulds-tanitds tartalmait. Cél az 6nall6
feleldsségvallalds, a munkavdéllaldsra alkalmassdg, a munkabirds, a tanulds és mozgdas helyes
ardnya, a valasztds kialakitdsa a sajat elonyben részesitett rekreacids teriilet irdnydba, és az
azokkal kapcsolatos tudds Osszefoglaldsa, tovibbfejlesztése. A miiveltségteriilet ebben az
életszakaszban kozvetiti a civilizaciés betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehetdségét, modjat.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokdban
targyi tuddsa tovdbbfejlesztésére, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovOjét
sarkalatosan befolydsold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
mozgésos és elméleti tartalmak sikeres felhaszndldsa érdekében inkdbb a tanuldnak a véltozé
koriilményekhez kapcsolodé alkalmazkodoképessége, €s nem a mozgasreprodukald
képességét fejlesztjiik. A kiillonbozo testgyakorldsi formdk hozzdjarulnak az 4altaldnos
értékteremtés mellett a kozos és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a
tantargy alapvetd és aktudlis motivacids tényezdit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv,
kaland, testformdlds, fogyokira, pdarvéalasztds, kikapcsolddas, fesziiltséglevezetés,
oromszerzés, barati kor, onmegvaldsitds, teljesitménykontroll, sportoldsi divatok.

Az elvart célallapotban a kozépfokd tanulményait befejezd fiatal képes a
mozgidskommunikacié sokoldali felhasznédldsara, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati d4gak technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatdsara, a testi képességekhez,
az egészséges életmodhoz kapcsolddd ismeretek alkotd felhaszndldsdra, az egyéni és tarsas
jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek dtaddsara és bemutatdsara.

A kerettanterv minden tanuld szamdra biztositani kivanja a hatékony és élményszerti
motoros tanuldst. Az egységesség és differencidlds elvét az dltala vezérelt gyakorlatok sordn a
legfobb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatdsi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet
fordit a belsd, didaktikai differencidldsra. A differencidlds alappillérei a tanul6i képességek
kiillonbozdsége, a motivacids héttér és a testneveléshez kapcsolddd egyéni célok. A fejlesztd
munka igazodik a tanuldsban mutatkoz6 alapvetd tendencidkhoz, de az oktatdsi-nevelési
folyamatban bekovetkez6 valtozdsokhoz is. A belso didaktikai differencialas emeli a motoros
tanulds, de egytttal a személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés
hatasfokat is.

A kozoktatdsi folyamat kimeneti szakaszdhoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkultirdhoz tartozo, a sportkultirat és sportmiiveltséget
fejlesztd szabdly-, €lettani, anatémiai, illetve sporttorténeti oktatds, megteremtve a sziikséges
alapot €s lehetdséget a kozép- €s emelt szintii érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint
a demokrdcidra nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz végén —
amely az 4ltalanos miiveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthet6 — el6térbe 1€p
a pdlyaorientdcio, a sajdt életiit irdnti felelosségvdllalds. A tanuldk értik, tudjak a kulttra és a
testkultdra kapcsolatrendszerét, a mozgasigény és mozgdssziikséglet alakuldsit a bioldgiai
fejlodéssel osszhangban, az 6néll6 testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
€s a mozgiasmiiveltség fejlesztésének modozatait, a festi és a lelki egészség meglOrzésére
vonatkozo lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan megfelel6 hangsulyt kap a
kornyezettudatos nevelés is.



Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tart6 mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
elegend0 és rugalmasan bovithetd informacids készletét — kiteljesedik az onértékelés.
Kialakul a tarsas viszonyokba dgyazott személyes identitas, és képessé vélnak a fiatalok arra,
hogy a sportbeli személyes élményeiket szimbolikus sikon értelmezzék. A kozosen megélt, a
kozosségi €s mindségi sport nyujtotta katarzis hatdsdra er0sodik a nemgzeti ontudat, a
hazafiassag.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miuveltség differencialt
megszilarditasa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés eldkészitéséhez, a pdlyavdlasztashoz,
a munkavdllaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényez0it
€s OsszetevOit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem el6tt tartdsaval
szilarditja meg. Az alapvetd, egészséggel és Onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitiasa
ebben az életkorban mar tudatosan torténik.

A tudatossag alapja a szaknyelv fejlddését biztosité anyanyelvi kommunikdcio. Célja,
hogy a tanulék képesek legyenek objektiv mddon elemezni sajat egészségi dallapotukat,
ismerjék az egészségkdrositod tényezoket, azok hatdsait, elkeriilésiik modjat. Mindezek mellett
gondolkodva €s minden tekintetben kielégit0 médon kommunikéljanak, és sajat véleményiiket
artikuldltan, hatdrozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak
nyujtott segitségadas soran.

A sikeres interperszondlis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
€s az altalanosan elfogadott magatartds megértése, ezaltal fejlédik a szocidlis és dllampolgdri
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épitd mdédon tudjanak a
tanulok nézépontokat kifejezni és megérteni, bizalmat keltd mdédon 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 tdrsas és a szakmai
informdcidk, szempontok kozott.

A hatékony tanulds kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjdk szervezni a sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
idovel €s informdcioval valé hatékony bandsmoédot. A kompetencia magédban foglalja az
egyén tanuldsi folyamatdnak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetoségek
felismerését, és az akadilyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és
teherbirds érdekében. Ez jelenti az 1j tudds és készségek megszerzését, feldolgozasat és
beépitését, tovabba utmutatisok keresését és alkalmazdsiat. Ennek birtokdban fejlesztik a
tanulok azon képességeiket, ami ravezeti Oket arra, hogy a feladatok végrehajtidsdban az
el0zetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és
készségeket helyzetek sokasdgédban fel tudjak hasznélni.

A sport—€s mozgéskultira bazisara épitve fejlodik a vdllalkozoi kompetencia,
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erds
€s gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az, hogy az egyén a kockézatokat képes
felmérni és adott esetben véllalni tudja. A mozgasmindség és mozgaskivitelezés elemzésén
keresztiil fejlodik az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség.

A tehetséges tanulok magasabb szintli sportoldsa az iskolai rendezvényeken,
bajnoksidgokon, a didksport egyesiiletekben és a versenysport szinterein valésul meg. A
miuveltségteriiletei tehetséggondozds f6 feladata a talentum erds oldaldnak fejlesztése
megfeleld szintli edzéseken, versenyeken és a gyenge oldaldnak segitése, illetve a tdmogatd
1égkor biztositasa az intézményen beliil, €s a kapcsolatban all6 partnereken keresztiil is.

9-10. évfolyam



Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 22422 éra

Elozetes tudas

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudds.
Aktiv, figyelmes és igyekvo részvétel az el0készito jatékokban,
gyakorldsban, sportjatékokban.

Csapatjatékos tulajdonsdgok ismerete.

Sportszertiség, szabalykovetd magatartas.

A valasztott legaldbb két labdajatékra vonatkozdan:
Az 1j jatékfeladatokban, jatékszitudcidokban a technikai, taktikai és
szabdlyismeret alkalmazdasa, bovitése.

A tematikai egység | A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.
nevelési-fejlesztési | A jatékszituiciok, jatékfeladatok magasabb gondolkoddsi, motoros
céljai szinten torténd megolddsa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az
ellenfél tisztelete szempontjabdl is.
A magyar sport nemzetkozi sikereinek megismerése, értékelése soran a
kritikai gondolkodds és a nemzeti ontudat erdsitése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legaldbb két labdajdték vdlasztdsa kotelezo: Matematika: logika,
- kosdrlabda val6szinliségszamitas,
- roplabda térbeli alakzatok,
tdjékozodas.
MOZGASMUVELTSEG
Specidlisan elokészito, rdavezeto, képességfejleszto feladatok és Vizudlis kultiira:
testnevelési jatékok targy- és
Az 5-8. osztalyban tanult labda nélkiil végzett mozgasok — kornyezetkultura,
szlalomfutasok, vagtdk, irdnyvaltasok, taposdsok helyben, vizualis
sulypontemelkedések, ugrasok paros €s egy labbal, valtott labbal — kommunikécid.

gyakorldsi hatékonysaganak, jatékban valé eredményes
hasznalatdnak tovabbfejlesztése. A technikai jellegli alapmozgéasok
nagyszamu varidcidja valtozo iranyokban, sebességnoveléssel.
Célszerliségre torekvés a tars mozdulatara reagalasban.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovdbbfejlesztése a labdaért valo
harcban. Labdas tigyességfejlesztés egy—két labdaval, a labdas
tigyességfejlesztés Osszetettebb jatékai.

Az adott sportjaték technikdi gyakorldsa testnevelési jatékokban,
fogodjatékok labddval, labdaszerzd és -védo jatékok, egyéb célirdnyos
jatékvariaciok. A mozgastanulast segitd eszk6zok hasznélata
(szemiiveg, célkeret stb.).

Bemelegités labdajdték-foglalkozdsra — részleges tandri irdnyitdssal
Egy bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az onallo
bemelegitésre valo felkészités. A modell tartalmai: labda nélkiili és
labdas gyakorlatok az izmok, iziiletek dtmozgatasara, sportjaték-
specifikus fut6-ugrémozgésok, labdavezetések variaciéi helyben és
haladéssal, paros, kiscsoportos labdds gyakorlatok, bemelegitd
testnevelési jatékok labda nélkiil és labdédval, az adott labdajaték
specifikus technikai €s taktikai el0készito gyakorlatai.

Kosdrlabddzds

Fizika: mozgasok,




Technikai elemek

Fokoz6do lendiiletben, magassdgban, tavolsagban, gyors
irdnyvaltoztatdsokka I- csokkend hibaszazalékkal végrehajtott
technikai elemek.

Megallas, sarkazds labdavezetésbol, onpasszbol és kapott labdaval,
véltozatos koriilmények kozott, meghatdrozott helyen és iddben is,
csellel is. Bejatszas befuté tarsnak. Fektetett dobds labdavezetésbol,
illetve kapott labdaval raforduldssal. Kozéptavoli dobds helybdl.
Taktikai elemek

Emberfogés. Labdavezetd jatékos védése. Specidlis feladatok
megolddsa (feldobds, alap- és oldalvonal-bedobads, lepattané labda
elfogésa).

Létszamfolényes tdmadas elleni jaték. Kisebb csapatrészekben
azonos létszammal egymas elleni jaték teljes anyagénak beépitése a
teljes 1étszamu jatékba, félpalyas €s egészpalyds gyakorlatokkal.
Otletjaték tdmaddsban.

Roplabda

magassdgban, pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend
hibaszazalékkal.

Kosarérintés elére-hatra, alacsony és kozepesen magasra elpattand
labdaval. Fokozodé sebességgel érkezo labdaval alkarérintések
véaltakoz6 irdnyba és magasséagra. Felso iitoérintés. A felsO egyenes
nyitds végrehajtasa a hal6tol (zsindrtol) novekvo tdvolsagra és
kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.
A mélységlatast, labddhoz val6 igazodast el0segitd gyakorlatok,
tarstol dobott vagy falra feljitszott labddval.

Esések és tompitasok el0készitése, ravezetd feladatok.

Helyezkedés tdmadésban.

2:2, 3:3 elleni jaték meghatdrozott érintési modokkal, védelem nélkiil
és védelem ellen, védekez0 feladatok, biztositas, valtozatos tamadas
befejezések (erd, v, elhelyezés stb. szempontjabal).

Minden tanult sportjdtékra vonatkoztatva:

A kiilonosen igénybe vett izmok erdsitésének €és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosoddsok prevencidja érdekében.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazdsa, betartatdsa novekvo tudatossaggal és Onallésdggal az
osztalyszintli gyakorldsok és mérkdzések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabdly begyakorldsara, a
jatékszituacidé megallitadsa, elemenkénti ismétlése a szabdlytalansag
korrekcidja érdekében.

Jaték egyszertsitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.
Differencidlt mennyiségili és mindségl jatéklehetdség biztositdsa.
Rovid jatékvezetdi gyakorlds a tandrral egyiitt, egyszerusitett
jatékvezetésben.

utkozések, ero,
energia.

Biologia—egészségtan:
az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabdlyok, stratégidk miikodtetése.

Taktikai magyarazatok, beszélgetések €s jatékszervezés sordn.
Kiilonbozd életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemzd érzelmi

onkontroll.

A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogaddsa, mint a
tevékenység természetes velejardja.

Az egyiittjatszas elonyeinek, jelentdségének képviselete. Az egyéni
€s tarsas otletek kulturdlt megfogalmazésa és megval6sitasa.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitdsahoz sziikséges motoros
képességek és alapvetd fejlesztési modszerek.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, OnszervezOodés,
rafordulds, befutds, harmas-nyolcas, iités-sdncolds fedezése, eséstompitas,
bevetddéses-beddléses 16vés, sportagspecifikus bemelegités,

fogalmak problémaorientélt taktikai megoldds, timadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 20+20 ora

Elézetes tudas

Részlegesen 6nélld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna-, RG-mozgaselemek 6nalld, rendezett bemutatédsa.
Az aerobik 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok dsszehangoldsa a
zenével. A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili
segitségadds. A szabdlyok értheté megfogalmazdsa. A torna jellegli
sportdgak versenyrendszerérol alapismeretek.

Az iskolai torna jellegli feladatok, ritmusos-zenés mozgasformak sordan
a realis énkép tovabbi alakitisa.

A gyakorlas sordn segitség addsa és elfogaddsa, masok batoritdsa révén
a tevékenységek dlland6 motivacids hatterének biztositisa.

Szabadabb és differencialtabb onallé részvétel, az 6nallo alkalmazas

A tem}a t.lka.l 8YSCE | motivaldsa a gimnasztika, torna, esztétikai sportok mozgasrendszerén
neveleSIZf.eJ!eszteSI beliil.
celjai Az esztétikus mozgds, a feszes, rendezett testmozgds tovabbi javitdsa. A
test térbeli, idobeli €s dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas és az er0kozlés 0sszhangjanak a tovabbfejlesztése.
Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai
élvonaldrol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonalu
Gimnasztika mozgés, periodikus
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése mozgas, gravitacio,
Alakzatok, mozgédsok zart rendben, alakzatvaltozasok. tomegvonzas, hatis—
Ellenvonulasok jardsban és futasban. Fejlodések és szakadozdsok ellenhatas torvénye.
ellenvonuldsban. Variaciok a ritmusban, a tempdban torténd
valtoztatdssal, rendgyakorlatok zene nélkiil, ritmuskeltéssel €s zenére
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is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok gyakorldsa

8—16 iitemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszt6 hatdsokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggesztd 6v, a Iabboltozat
1izomzatidnak optimalis és tudatosan pontos mukodtetése altal.
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazdsa az izommunka jellege szerint
(nyu;jto, erdsitd, ernyesztd-lazitd), ardnyosan, minden testrész
mozgéasaira kiterjedden, novekvo onallésdggal a gyakorlatok
kivalasztasaban, novekvd ondllésdggal a gyakorlatsorok
Osszedllitdsdban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgéasiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas
véltoztatasdval, a kéziszerek — sulyz6, bordasfal, pad, medicinlabda —
alkalmazdséval.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlds
Szabadgyakorlati alapformdju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, dlland6 gyakorlési jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellendllds lekiizdésével.
Aerob élloképesség—fejlesztd eljardsok a gimnasztika eszkozeivel.
Az elrugaszkodas (dobbantds) gyorsasaganak fejlesztése. Az
egyensulyozds tovdbbfejlesztésére a statikus helyzetek idétartaménak
€s bonyolultsdganak novelése. Az esztétikus mozgasok eléaddsmodja
segitésére a testtartast biztositd célirdnyos kondiciondlis és
koordinacids képességfejleszto eljarasok gyakorlasa.

Maszasok, fliggeszkedések differenciélt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szintii fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint vdlasztott legaldbb egy szeren:
Céliranyos eldkészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabdlyozo,
mozgasalkalmazd, atallité €s mozgéstanulé jelleggel. Az 1-8.
osztdlyos (4ltaldban nagyon kiilonb6z0) kovetelményeken
nehézségben tilmutaté mozgasanyag tanuldsa, gyakorldsa
egységesen és differencidltan.

Talajtorna

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tark6allas, fejdllas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruléatfordulasok kiilonbozo
irdnyokba, tarkébillenés, fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt,
vetddések, atguggoldsok, atterpesztések, labkorzések, dolések,
felallasok, egységesen az alapformdaban és differencidltan a
varidciokban. Az esztétikus és harmonikus el6adasmdd ravezetd
eljarasai (feszitések, fejtartds, vélltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése—
differencialtan. Az egyéni optimum differencidlt megjelenitése az
elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

Szertorna

A helyi tanterv dltal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformdban, differencidltan a varidciokban és az
elemek mennyiségében és nehézségi fokdban, egyénre szabott
segitségaddssal tarsak és/vagy tandr kozremitkodésével, 6nalld
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tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiiik szamdra

Korldton gyakorlds — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tdmasz,
hajlitott timasz, oldaltdmaszok, felkarfiiggés, alaplendiiletek
tdmaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések, terpeszpedzés,
tdml4z4s, felugrds beterpesztéssel tdmasz tilotartdsba, vetddési
leugras.

Gyiriin gyakorlds — kéz- s 1abfiiggések, fiiggések, lefiiggések, mellsod
fliggdmérleg, hajlitott timasz, nyujtott timasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, homoritott leugras.

Szertorna ldnyok szdmdra

Gerenddn gyakorlds — allasok, térdelések, iilések, fekvések,
térdelétamaszok, mérlegek, guggolétimaszok, fekvétdmaszok,
tamaszban atlendités, hason fekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések,
l4btartascserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott
leugras.

Felemdskorldton gyakorlds — timaszok, harantiilés, térdfiiggés,
fekvofiiggés, fiiggdtamasz, fliggésbol lendités, atguggolas,
atterpesztés fekvofiiggésbe, lendiilet eldre-hdtra fiiggésben, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggold fiiggdallasbol fellendiilés
tdmaszba, tdmaszbdl atfordulds eldre fekvofiiggésbe, felugras
tdmaszba, felugras fliggésbe, leugrds tdimaszbdl, alugras.

Szertorna — szerugrds, ugrészekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanul6 elézetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése,
az elsd és masodik {v novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggolé atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.
Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulésa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok mitkddtetése
novekvo tanuldi ondllésaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsd
kontrollal — a hibajavitds beépitése a mindennapi gyakorlasi
szokésokba.

Versenyszitudciokon keresztiil a szabdlyok gyakorlasa, az 5-8.
osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési
torvényszeriliségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
1izomérzékelés,
elsosegély.

Ritmikus gimnasztika ldnyok szdmdra

Az 5-6. osztdlyokban megfogalmazott kovetelményeken
nehézségben tilmutatd kdvetelmény mozgisanyaganak tanuldsa,
gyakorldsa. Az esztétikus, szép €s ndies mozgasok eldaddsmaodjat
segitd kondiciondlis és koordinacids képességfejleszto eljarasok.
Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgésalkalmazd, atallit6é és mozgdstanulo jelleggel (testtartds,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése.
Szabadgyakorlatok

Elokészito tartdsos és mozgdsos elemek alapformdi ismétlése, és ij,

Enek-zene: ritmus és
tempo.




osszetett formdk gyakorldsa:

14bujjallasok, terpeszallasok, hajlitott és guggold allasok, 1épo és
kilépd éallasok, tdimado- €s védoallasok, lebegd- és mérlegéllasok,
nyujtott és hajlitott iilések, lebegd tilések, térdelések,
térdelomérlegek, fekvések, kéz és labtamaszok, ujj- €s kartartasok és
mozgdsok (lebegtetések, ejtések, forditdsok, hullimok), statikus és
dinamikus torzsmozgésok és ldbmozgasok.

Fo6 mozgadsok alapformdi ismétlése, és iij, osszetett formdk
gyakorldsa: testsulyathelyezések, jarasok, futdsok, szokdelések,
ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek,
forgasok, hullamok.

Legaldabb egy kéziszer tanuldsa-tanitisa, helyi tantervben
felcserélhetd sorrendben (kotélgyakorlatok ldsd 11-12. osztdly.) 24.
oldal.

Aerobik

(Mindkét nem szamadra, a helyi tantervben szabalyozottan és
differencialt nehézséggel.)

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozds, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvalositasahoz sziikséges el0készito
és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtdsa, szinkronra torekvés
a zenével és egymadssal. Az 5-8. osztdlyban tanult alaplépések
karmozgasokkal. Osszetett kombinacioik 4-8 iitemben,
aszimmetrikus elemkapcsolatok.

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

Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése
onéllésagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznaldsdval, bovitésével. Aerobik bemutatok az osztdlyon beliil.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések €s vezényszavak ismerete, a legismertebbek onélld
haszndlata a tervezésben, segitségaddsban €s a hibajavitas
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozasainak kovetése, és az
ezzel kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztracidk
megfogalmazasanak képessége (Onreflexid), atélése és tudatos
véllalésa.

A nemnek megfeleld mozgds dinamikdjanak és/vagy esztétikdjanak
ismerete. A sajat €s tars testi épsége irdnti feleldsségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldaldnak segitése, az erésségek
elismerése, timogatasa.

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

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, tornaelem, vezénysz6, RG-motivum, aszimmetrikus

fogalmak elemkapcsolat, szinkron, precizitds, elemkombinacio.
Tematikai egység/ et i Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 27426 6ra




El6zetes tudas tapasztalat.

Lokomozdulat oldalfelallasbol.

A térdel6- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiilofutds 6sszehangolt
kar- és labmunkaja. A rovid- és hosszu tavu futdsnél irambeosztasi

Viltas alsé botdtadéssal. Tavolugrds guggold és magasugras atlépd
technikdja. Kislabdahajitas nekifutdssal, 3 1épéses technikaval.

A tematikai egység szakdgi technikdkban.

nevelési-fejlesztési
céljai

torténo alkalmazhat6sag érdekében is.

Az ugrasoknadl és a dobasokndl érvényesiilo alapveto fizikai
torvényszerliségek ismerete. Jartassig kialakitdsa a tovibbfejlesztett

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatdrainak viszonyitdsa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az dnismeret fejlesztése. Az egyéni jellegli
technikdval az egyéni teljesitmény tilszarnyaldsdra 0sztonzés.

Az éltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mds sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futdsok, rajtok: 60m — 400m

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok, gyorsabban,
erdsebben és tudatosabban. Tartds €s résztavos alloképesség-fejlesztd
modszerek gyakorlédsa.

A sportdgi technika gyakorldsa

A rovid, kozép- és hosszu tdvok kozotti futétechnika
megkiilonboztetése. Futdsok 30—60 m-en. A térdeldrajt szabdlyos
végrehajtasa a rovid €s hosszu sprintszdmokban. A valtéfutds
botétadasi technikdinak, a véltotavolsag kialakitasdnak (segédjelek
alkalmazdsaval), és a véltds szabdlyainak gyakorlasa.

A tartos futds technikdjdnak kontrollja, a tartds futds egyéni
sebességének kialakitdsa az 6nallé gyakorlés eldsegitése érdekében, a
tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasdval.

Ugrésok, szokdelések:

- magasugras

- tdvolugras

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztdlyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinéltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozat elugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras elotti utolsé harom 1épés ritmusdnak kialakitasa.

Az ,aktiv elugrds” értelmezése. Az elrugaszkodo 14b €s a lendito 14b,
kar megfeleld mozgasdnak 6sszehangoldsa. A 1€pd tdvolugrod
technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az egyéni nekifutds probai
nagyobb elugro teriilet kijelolése mellett.

Magasugrés:

A floptechnika gyakorldsa ravezetd gyakorlatokkal és csokkentett
1épésszammal. Az egyéni technika valasztasdnak és nekifutd tdvolsag
kialakitdsanak probai kotelezden eldirt novekvo teljesitményre
torekvés nélkiil.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok.

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

Informatika:
tdblazatok, grafikonok.

Fizika: gyorsuléas,
hajitasok.




Dobasok:

- sulylokés

- diszkoszvetés
- gerelyhajitas

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel, véltozatos dobdasformak végrehajtisa egy és
két kézzel, kiillonbozd kiindul6 helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisilyzokkal, sulyzokkal (er6gépekkel).

A sportdgi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobdsok hajité-, 1okdmozdulattal.

Hajitas nekifutéssal, 6t 1épéses doboritmusban. A lekészités
technikdjanak és a beszokkenés szerepének ismerete.

A hattal felallasbdl torténd 16kés technikdjanak ismerete.
Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
sulygolydval vagy medicinlabddval.

Az ideadlis kirepiilési szog elérése a kiilonbozd dobdsoknal.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Egyéni, sor- és valtéversenyek
gyors-, akadaly- és valtéfutdssal. Egyéb testnevelési jatékok
futéfeladatokkal. Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugréversenyek egyéni nekifutdssal (érint6 ugrasok). Egyéni,
sor- és valtéversenyek ugro és szokdeld feladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Kislabdahajit6é versenyek helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloko
versenyek. Célbadobd versenyek. Dobdiskolai versengések.

Atlétikai bemelegitési modellek gyakorldsa, a futdsok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a véltas szabdlyainak ismerete.

Az alloképesség-fejleszté modszerek ismerete.

A nekifutas és elugrds jellemzdinek ismerete tdvol—€s
magasugrasnal.

Az ugrészamok fobb szabdlyainak €s a sériilések megeldzésének
ismerete.

Az ideadlis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A
dobasok fobb versenyszabdlyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasig; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;

Kulcsfogalmak/ | irambeosztds, pihendidd; ugrdlab, lenditdlab, felugras, elugrés; optimélis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; stlypont, szogsebesség, hatds-ellenhatés,

belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Orakeret
15+15 ora
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Elo6zetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

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

A legfébb balesetvédelmi és biztonsdgi szabédlyok alkalmazds szintl
ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legaldbb két vélasztott sportdgi
mozgéssal a kivant edzéshatds és élményszerzés elérése.

Felkészités az 6ndllo vagy Onszervezddo sporttevékenységek tizésére.
A szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban és id0jarasi viszonyok kozotti gyakorldssal,
mérkozések jatszasaval.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas,
elkotelezddés kialakitdsa az élményszerti, valtozatos és kotetlen
foglalkozasok 4ltal. Az élményszerl jatékkal és a sokoldalu
jatéktudassal a fizikai rekredcidra alkalmas sportok repertodrjanak
bdvitése.

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények Kapcsol6dasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
A helyi tdargyi feltételek fiiggvényében legaldbb ketto : ismeretek,

- strandroplabda

tdjékozodas,

- tollaslabda mozgasforma térképhasznalat.

Az egyén altal eldnyben részesitett, élethossziglan tizheto sportok
ismereteinek, alternativainak bovitése.

Elokészités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszert, természetben végzett el0készitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhaszndldsaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése.
A természetben végzett 6ndllo bemelegités, gyakorlds—laza tandri

kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabélyok elsajatitdsa és betartasa.
Felkésziilés €s egyiittmiikddés a kiilonbozo tabori lehetdségek,
specidlis, tdra jellegl terhelések elott €s alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényt vagy kis eszkdzigényii sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgés lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitdsa, élményszeri gyakorldsa.

Jatékok, versengések, akadalyok legydzése a valasztott sportban,
fizikai aktivitdsban. A fair play szellemének €s a személyes
biztonsdgnak a szem el6tt tartdsa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarté mozgasos tevékenységekhez elengedhetetlen
felelds dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek

soran.

A transzferdl6 képesség fejlesztése, a sportban atélt élményeknek az
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élet mas teriiletén, a sajat €s a kornyezet javara torténd forditasara.
Informdcidk ataddsa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Rekredcids tevékenységformdk elsajatitasa, kreativ alkalmazdsa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

szabdly.

Koopericio, onkéntesség, szabalykovetd magatartds, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, batorsag—vakmerdség, kozlekedési

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
10+10 ora

Elozetes tudas

kiizdelmekben.

A paros és kiizdojatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zds mozgastechnikai, alapvetd szabdlyai.
A dzsuddval kapcesolatos technikdk fajtai és alkalmazhatésaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

€s a szabalyok elfogaddsara szoktatas.

Az egyén (6n)védelmét szolgal6 egyszeriibb technikdkban,
kiizdelmekben magas foku jartassig elérése. A grundbirkézas, dzsido
kiizdelmekben aktiv részvétel. A kiizdo tipusu sportadgak, jatékok
tudatos alkalmazdasa soran az 6nuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemi és kozel
azonos testalkatt tanulokkal végeztetjiik. Lanyok esetében a
tematikai egység vart eredményeit szem eldtt tartva, a grundbirk6zds-
és a dzsddotartalom 9-12. osztalyokban csokkenthetd. Az éraszdm
40%-a atcsoportosithatd torna jellegli, ritmusos és zenés mozgasokra.

ElOkészito €s ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Az 5-8. osztdlyos mozgasfeladatok varidcidinak ismétlése,
gyakorldsa, tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek
megerdsitése, amelyek alkalmassa teszik a tanul6t a bonyolultabb
gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, hizé-taszité gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitisa, egészségi
és élettani szabdlyok betartasa.

Kiizddgyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onall6an.
Alapvet6 onvédelmi technikdkat elsajatité gyakorlatok jatékos és
valtozo koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulédsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkézds

A 7-8. osztélyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihuzasok, emelések, szabaduldsok gyakorlédsa, cselekvésbiztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
Az egyensilyhelyzetek tudatos kihasznédldsa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Torténelem,
tarsadalmi és
dllampolgadri
ismeretek: keleti
kultarak.

Biologia-egészségtan:
1izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi €s lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.
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Dzsudé

Ismétlés a 7-8. osztdlyban felsoroltak szerint. A technikak
differencialt alkalmazdasa 4j varidciokban, fokoz6do erdkifejtéssel és
boviilo szabdlyismerettel, onfegyelemmel.

Technikdk: Alapfogas. Egyensilyvesztés irdnyai, a dobds részei.
Nagy kiils6 horogdobds (osoto gari), nagy csipddobds (ogoshi).
Félvéllas gurulds eldre és hétra technikdjanak elsajatitasa talaj kozeli
helyzetbdl indulva allasbdl torténd végrehajtasig. futdsbol torténd
végrehajtas (akadalyok felett, zsamoly felett, kifeszitett kotél felett,
karikan at).

Atmenet dobdstechnikdbdl leszoritds technikdba: nagy kiilsé
horogdobast kdvetden rézsutos leszoritds, nagy csipddobést kdvetden
rézsutos leszoritas.

Alldskiizdelem: Fogiskeresés és fogasbontds gyakorldsa.
Kiizdémozgés elsajatitasa és kialakitasa.

Az 6nvédelmi és kiizd0 jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasolé alapvetd motoros képességek életkorhoz igazitott
fejlesztési eljarasai—természetes mozgasokkal kiizd6feladatok,
kiizddjatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizdo jellegli sportdgak gyakorldsat megel6z0
specifikus bemelegitd mozgasok ismerete.

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

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdofeladatok kozben felmeriild sajét és tarsas problémak
konstruktiv megolddsa, és az ellentmondasos helyzetek
szabdlytudatos kezelése. A felmeriilé vitdkban érvelés a sportszerii
magatartas mellett.

Néhany elv €s bolcselet ismerete a keleti mesterek tanitasaibdl.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazéasanak
képessége.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat-kiizddjaték, tiszta gydzelem, pontozdsos gydzelem,

fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon, dllaskiizdelem.
Tematikai egység/ L . . Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultara — prevencio 14+15 éra

Az autogén tréning ismerete.
A prevencio tagabb értelmezése.

Légz6-, relaxécids és testtartasjavité gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.

Elézetes tudas | A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitdsa jelentOsége,

szerepe.

A fajdalmak tlirése (oxigénaddssag, savasodas).

Tudatos baleset-megel0z€s, a vesz€lyes helyzetek és a fenyegetettség
elkeriilése. A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.
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A testkultirdhoz tartoz6, az dltalanos miveltséget fejleszto élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudds megalapozotta tétele.

Az egészséges €életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
egészségmegorzd szokdsrendszer megerdsitése.

Az élethosszig tart6 sportoldshoz sziikséges felelds dontések rugalmasan
bdvithetd informacios készletének rendszerezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi
Altaldnos bemelegitd mozgéssor (modell) gyakorldsa (futds, test mitkodésérdl,
hajlitasok, nyujtasok, lenditések stb.). Fizikai felkésziilés a aerobterhelés,
sériilésmentes sporttevékenységre. gerincferdiilés.

A sportagi teriileteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

A testtudatot alakito, koordinécio- és fittségfejlesztd szabalyjatékok
és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel.
Jatékok testtartdsjavito feladatokkal.

Edzés, terhelés

A labdajatékokban kiilonosen igénybe vett izmok prevenciéja néhany
gyakorlata.

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzus-érték mellett,
€s a pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd
érték stb.).

Az intenzitds, ismétlésszam és a pihendidd véltoztatdsa, hatdsa a
terhelésre. Részben 6nédllé mozgasprogram-tervezés.

Gyakorlds az éllapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerti edzéstervek a
gyengeségek felszamoldsara.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.
Gyakorlas az éllapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.

Koredzés valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek kozponti eldirds szerint.

Az egészséges test és 1élek megdvisa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetOség szerint a testosszetétel mérése
— 0sszehasonlité idésoros adatrogzités.

Stresszoldé €s progressziv relaxaciés gyakorlatok:

A technikdk hasznélata az egyén tanulasi technikdinak
tokéletesitésében.

A komputerhasznélat ellenstilyozdsara mozgdsmintak gyakorlasa.
A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat és fenntartasat
szolgél6 gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megodrzésének gyakorlatai — dllandé gyakorlds a tandr és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az erdsités és nytjtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az
okozati 0sszefiiggés egyszerli magyarizata.
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A keringést fokozo természetes és specidlis sportdgi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités szempontjabol. Az autogén tréning,
progressziv relaxdcio értelmezése.

A testtartasért felelos izmok er0sitését és nyujtasat szolgalo

gyakorlatok megfo

helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési és

sportmozgdsokban

Torekvés onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker

atélésére, a kudarc

értelmezése a teljesitmény részeként.

A hézi és kerti munkak gerinckiméld mddjainak ismerete.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozdasainak kovetése,
kommunikécidja mint a miiveltségteriileti kommunikacio része.

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

Felelosségvallalds kimutatdsa a sajat €s a tarsak egészséges életmddja

galmazdsa, felismerése, helyes kivitelezése, a

elfogadasdra €s az azzal valo megkiizdés

rant.
Nyugalmi pulzus, munkapulzus, koredzés, intenzitds, ismétlésszam,
Kulcsfogalmak/ = . . o ) L ‘.
testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartds, megkiizdési stratégia,
fogalmak o
gerincvédelem.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjdtékok

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

Komplex szabdlyismeret, sportszerii alkalmazas és a jatékok 6nallo
tovabbfejlesztése. Jaték egyre boviilo versenyszabdly-készlettel.

A technikdk és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfeleld megvalasztdsa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpoldsdban, a barmilyen képességli
tarsakat elfogadd, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasdban.

Torna jellegii feladatok

A mozgéselemek mozgésbiztonsaganak és a gyakorlds mennyise,
mindsége oksdgi viszonyainak megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitdsa.
Esztétikus és harmonikus eléaddsmaod.

Onallé talaj- és/vagy szergyakorlat, RG-gyakorlat, egyszerii aerobik
elemkapcsolatok dsszedllitasa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabdlyok ismerete.

A tanult mozgdsok versenysportja teriiletén, a magyar sportoldk sikereirdl
elemi tdjékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok
Egy kijelolt tiv megtételéhez sziikséges id0 €s sebesség helyes becslése,
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illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javuld futé-, ugré-,
doboteljesitmény.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutds
gyakorlasaban.

A transzferhatds érvényesiilése, mas mozgéasformak teljesitményének
javuldsa az atlétikai képességek fejlodésének hatdsara.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgds technikdjdnak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulds és a tempdvaltasok uraldsa guruldskor, cstiszéskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairdl €s a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

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

Onvédelem és kiizdSsportok

Az 6nvédelmi és kiizdOgyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok,
biztonsdgi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.
A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartdsformak
feletti uralom.

Néhany tdmadasi és védekezési megoldas, kombindci ismerete,
eredményes onvédelem és szabadulés a fogasbol.

Egészségkultiira és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériillésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartds jellemzoinek és néhany jellemzo
deformitds kockédzatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatdnak
ismerete és felelos alkalmazésa.

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

A preventiv relaxdcids gyakorlatok tudatos alkalmazdsa. A fittségi
paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan
onfejlesztd célok megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsily, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgds pozitiv hatdsainak ismerete a kdros
szenvedélyek lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozdsban.

11-12. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 21419 éra

Eldzetes tudas

A helyi tanterv szerint vilasztott labdajatékokban technikai, taktikai és
egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok ismerete és
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csapatelkotelezett viselkedés.
Ismeretek a jatékvezetdi gyakorlatrdl.
Empatia €s tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

alkalmazasuk. Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A vdlasztott legaldbb két labdajdtékra vonatkozoan:

- kosarlabda
- roplabda

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

A tematikai egység | Az 6ndll6 jatékhoz sziikséges technikai €s taktikai tudds mennyiségi és

nevelési-fejlesztési | mindségi ndvelése.

céljai Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvondsok fejlesztése, a csapatok

transzferhatds kihasznéldsa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték sordn a mozgdastanulas folyamatdban miikk6do

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények

Kapcsol6dasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorldsa

Onallé csapatalakitds, bemelegités, gyakorlds és jatékszervezés. A
tdmadas és védekezés megszervezésére, a csapatosszedllitisra és az
értékelésre vonatkozé megbeszélések a gyakorldsokba épitve.
Szituécidk, feladatok megolddsa egyéni és/vagy tarsas
dontéshozatallal, a sportszertiség, tolerancia és empatia szem elott
tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések onalld
haszndlata, rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jdtékszabdlyok készségszintii alkalmazdsa — jatékvezetési
gyakorlat

A labddval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyul6 szabalytalansdgok elkeriilését
el0segitd gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések. Az elkovetett
vétség 0nallo jelzése, annak elvéarasa. A labdajaték-specifikus
idohatarok betartdsdnak gyakorlatai. Jatékfolyamatok ,,bels6”
jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tandri kontrollal, 6nall6an, a 1ényeges
jatékszabdlyok alkalmazasaval, néhédny jatékvezetdi nonverbalis jel
hasznélatdval is.

Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- €s jatékismereteinek alkalmazasa,
megmérettetése osztilyszintli mérkézéseken, hdzibajnoksagokon, a
tehetségesebb tanuldk szdmadra a korosztalyos didkolimpiai és egyéb
versenyeken.

Kosdrlabddzds

Uj varidcick a mér megtanult technikékkal kisebb taktikai
egységekbe dgyazottan — tObbféle cselezés, ritmusvaltds, biztonsdgos

Fizika: mozgésok,
itkozések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatas.
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labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonb6z6
testhelyzetekben, timado, védo 14db- és karmozgdsok, dsszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formak, kiizdések vall-vall érintéssel a
labda megszerzéséhez, lepattand labda megszerzése, ebbdl indulds,
atadds vagy kosarra dobds. Harmas-nyolcas mogéfutéssal.

A technikdkat alkalmaz6 jatékok péarban, csoportban a varidcidk
0nallo6 és kreativ felhasznédlasaval.

Az emberfogésos védekezés gyakorldsa és 6ndll6 alkalmazasa.
Formaciok begyakorldsa két vagy tobb ember kapcsolatdra
tdmaddsban és védekezésben. A specidlis feladatok megoldasa,
biintetddobds utdni timadds és védekezés.

Jaték minden Osszetételli, emberhdtranyos, emberelonyos €és azonos
1étszamu taktikai szitudcidban.

Onallé otletjaték (streetball, illetve egészpdlyds 5:5 elleni jaték).

Roplabddzds

A labdaérintés biztonsdgéanak, a labda tudatos €és pontos helyezésének
gyakorldsa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos
jaték elérése érdekében. Gurulasok, vetddések. Célba iitések €s érintd
labdatovabbitasok mozdulatlan céltargyra vagy tarshoz. A sancolds
technikdja egyénileg és parban. Az iités és a sancolds fedezése.
Tanult timadasi technikdk gyakorldsa, a felsd egyenes nyitds
differencialt tovabbfejlesztése ndvekvo tavolsagrol, tigyesebbek
felugrasbal.

A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazasa alkar- €s
kosarérintéssel egyarant.

,,Roptenisz”, szabadon vélasztott vagy megkotott érintésfajtaval.
Rovid és hosszu labdadtadasok talajon vagy levegdben.

Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek
kialakitasaval. Védekezések kiillonbozo allasrendek szerint, a
csillagalakzat, alapvédekezési forma megtanitasa.

4:2-es és az 5:1-es védekezési €s tdmadasi jatékelemek elsajatitasa.
Ut és sancolé jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitdtt vagy
ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés. Roplabddban a forgdsszabdly, az
elsO és masodik sorra vonatkozo fobb megkotéseknek valo
megfelelés, a hdl6 €s a labda hibds érintése szabdlyai €s a labdara,
emberre vonatkoz6 teriiletelhagyas értelmezése.

Bonyolultabb — kooperativ, kreativ — testnevelési és sportjatékok. A
sportjatékokra val6 elokészitésen tilmutatd, stratégiai jellegli, az
€letszerepekre felkészitd és inklizidra érzékenyitd jatékok.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az animdci6 alkalmazdsa a jatékok tovéabbfejlesztésében.

A testnevelési és sportjatékok mozgdsai, szabdlyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsanak felismerése és az egyén fejlodése
szempontjabol lehetséges Osszefiiggések értelmezése.

A péros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklodés,
tdjékozottsdg a témdban. A sportjatékok kiemelkedd magyar bézisai,
nemzetkozi sikerei.

A személyes biztonsdg €s tirsak biztonsagdnak védelme a
jatékszituacidkban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés
fontossagdnak tudatos képviselete.

Az alkot6, kooperativ mozgésos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturdlt megfogalmazdsa és megvaldsitasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervezOodés,
problémaorientélt taktikai megoldds, timadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapul6 jaték, rafordulds, befutds, harmas-nyolcas,
ités-sancolds fedezése, eséstompitds, bevetddéses-beddléses 16vés,
sportagspecifikus bemelegités.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok

16+14 ora

Elézetes tudas

A differencialt gyakorlatok atlagos mozgésbiztonsiggal, sziikség esetén
segitd biztositassal. Esztétikus, fegyelmezett végrehajtas.

A differencialt gyakorldsi mennyiség €s mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensilyozdsa képességfejlesztéssel, gyakorldssal.
Részleges 6ndllosag és segitségadds az egyéni, paros és tarsas
feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A koordinécid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedés
tovabbfejlesztése a torna jellegli sorozatok sordn a mar ismert és Uj
elem—és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nalldsag és kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer
mukodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorldsban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek figyelembevétele,

celjai egyéni célirdnyos fejlesztések.
A kozos tervezés, kivitelezés sordn a kelld hatarozottsagu €s ontudati
kommunikécié fejlesztése.
A gyakorlatok jo tartdssal, biztos kidllassal torténd, esztétikus,
gordiilékeny végrehajtdsanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorldsa szabadesés,
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A korabbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazéasa az éraszervezés
funkciéinak megfelelden.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok: pl.
mozgéasiitem valtoztatdsa, kiindul6 helyzet és kartartds valtoztatasa.
Viltozatos eszkdzok, kéziszerek — thera band, gyogylabda,
homokzsék stb. — alkalmazdsa a helyi felszereltség fiiggvényében.
8—16 iitemll gimnasztikai gyakorlatok, egyidejli mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformadju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, az egyéni optimumra torekvéssel.
Az iziileti lazasdg megtartdsa, fokozdsa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal. Az aktiv és passziv izomnyujtds hatdsanak
elkiilonitése.

Er6gyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Az agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése.
Anaerob alloképességet fejleszto eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

Az egyensulyozds gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban,
talpon, ldbujjon, forgdmozgasokkal sorozatban.

Maszasok, fliiggeszkedések differencidlt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint vdlasztott egy szeren a kordbbi
kovetelményeken nehézségben tilmutatva, és/vagy egy mdsik szer
mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa.

Talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorldsa: tarkdallas,
fejallas, kézallas, mérlegallasok, spargédk, hidak, mozgasos
gyakorlatelemek gyakorldsa: guruléatfordulasok kiillonboz6
irdnyokba, guruléatfordulds hatra—tolédas kézallasba, tarkdbillenés,
fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt, vetddések, atguggolasok,
atterpesztések, labkorzések, dolések, feldllasok egységesen az
alapformdban €s differencidltan a varidciokban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokdnak tovabbfejlesztése
differencialtan.

Osszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlds sordn az egyéni optimum, 6ndll6 bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus €s harmonikus el6addsmdd igénye (feszitések, fejtartas,
valltartds, spicc) mint mindségi elvards megjelenik a hibajavitas, az
ismétlések sordn.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatds sordn egységesen az alapformdban és differencidltan
a varidcidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

szogelfordulés.

Biologia-egészségtan:
az izommilkodés
élettana.

20




Szertorna, gyakorlds tornaszereken fitik szamdra

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nytjtott timasz, hajlitott timasz,
oldaltdimaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartdmasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel tdmasz iildtartasba, vetddési
leugrés, kanyarlati leugras.

Gylirlin — kéz- és 1abfliggések, fiiggések, lefliggések, mellsod
fliggdmérleg, hajlitott timasz, nyujtott timasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, hizddas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken ldnyok szdmdra

Gerendan — allasok, térdelések, ulések, fekvések, térdeldtamaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekvotdmaszok, timaszban dtlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvOotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggoldsban. Szokdelések, labtartascserék,
felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugrés, terpesz
csukaugras.

Felemdskorldton — tdmaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés,
fliggdtdmasz, fliggésbol lendités, atguggolds, dtterpesztés
fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet eldre-hétra fiiggésben, timaszban
lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés tdmaszba, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggold fiiggdallasbol fellendiilés
tdmaszba, tdmaszbdl atfordulds eldre fekvofiiggésbe, felugras
tdmaszba, felugras fliggésbe, leugras tdimaszbdl, alugras, nyilugras.
Bemelegités a torna gyakorldsdhoz, egyiittes bemelegitési modellel,
majd 6ndll6 mozgdassorral.

Célszerli gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok mitkddtetése
onélloan.

A segitségadas technikai, felel0s kiils6 kontrollal — a tudatos
hibajavitds beépitése a mindennapi gyakorlasi szokdsokba.
Alkalmazas versenyszituidcidokon keresztiil, az egyszerli szabalyok —
pontozasi hierarchia és szemlélet — gyakorlésa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, sz€p és ndies mozgasokat, alakformél4st, mindségi
interpretdlast segitd kondiciondlis és koordinécids képességfejlesztd
eljardsok megismerése, gyakorldsa. A ritmusérzék tovabbfejlesztése,
0nall6 zenevalasztasra lehetdség a szélsdségektdl valo elhatarolodas
mellett. Onallé bdvitési lehetdség, ondllé gyakorlatrészek hozzaaddsa
a minimumhoz, paros és csoportos interpretacidk timogatasa.
Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztdlyban gyakorolt, el6készitd tartdsos és mozgdsos
elemek és f6 mozgésok alapformadi ismétlése és 1), Osszetett formak
gyakorlasa.

A kéziszerekre vonatkozdan l14sd a 9-10. osztaly tematikai egységét.
Kotélgyakorlatok gyakorldsa

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; ,.flinyird”;
8-as figura.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.
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Kotéldthajtdasok: egy, illetve paros ldbon szokdeléssel, elére €s hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladdssal; futds mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futds a joggolashoz hasonlé
Idbmunkaval.

Kombindciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés
madsik oldalra; ugyanez hétra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kézben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hdtra a 1ab alatt, ezutdn a masodik 180° fordulat,
majd kotélhajtas eldre a 1ab alatt.

8-10 elembdl 4116 elemkapcsolat begyakorldsa zenével a zene
ritmusdnak, dinamikdjanak megfelelve.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozds, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvalositasahoz sziikséges el0készito
és ravezetd gyakorlatok.

A korédbban tanult aerobik 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok,
karmozdulatok 0sszehangolésa, az aerobik kritériumainak valé
megfelelés fejlesztése a gyakorlds dltal: testtartds, mozdulatok preciz
végrehajtdsa, szinkron a zenével és egymassal.

Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsdggal
(30-40°s).

Péaros, mikrocsoportos koreografidk onéllésdgra torekedve, a
sziikséges optimadlis tandri irdnyitassal.

Aerobik-bemutatok egyszerlisitett szabalyokkal.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

ISMERETEK-SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az er0sit6 és nyujté hatdsu gyakorlatok alapvetd anatémiai €s
élettani ismeretei.

Viltoztatasi hajland6sdg az egyéni hibds rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgds dinamikdjanak és/vagy harmonikus
esztétikdjanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkultirdra hat6 kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felel0sségvallalds, a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az er0sségek elismerése,
tdmogatdsa. Az egyéni és egyiittes helyzetbdl ad6dé sajatossagok
mérlegelése, az objektiv megoldasok keresése.

A zenei €s az esztétikai kivitelezésre vonatkoz6 ismeretek.

A tornasport sporttorténeti érdekességei (,,Jovas nemzet vagyunk™).

Kulcsfogalmak/
fogalmak

sporttanc.

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus
egyensuly, tarsas talajtorna, forgdsbiztonsag, divatos mozgasrendszer,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok

Orakeret
27+24 6ra

Elézetes tudas

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Térdel6-, al16- és repiilorajt versenyszert helyzetekben.
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Kiilonféle botatadasi technikak a valtéfutasban.

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos

A hajités, 16kés kiilonboz0ségei a mozgasban és a fizikai mutatok terén.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

betartasa.

hatasanak tudatositasa.

Az egyén szdmadra elOny0s atlétikai mozgasformak kivalasztasa és
0ndll6 gyakorlasa révén az onismeret fejlesztése.

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobdszamok
versenyszabdlyainak a korosztélyos el6irdsok szerinti alkalmazdsa és

Motivald eljardsok az egyéni eredmény, edzésteljesitmény javitdsara.
A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatésa,
beépitése a személyes aktivitdsokat befolydsolé dontéshozatalba.

A folyamatos és visszatérd gyakorlds szerepének, jelentdségének,

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futdsok: 60m- 400m

Rovidtav, valtofutds, gdtfutds

A gyorsfutds technikdjat javité gyakorlatok valtozatos végrehajtasa.
A kedvez0 rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijelolése.
Eredményorientélt egyiittmiitkodés valtéfutdsban. Valtok alakitasa,
versengések. A gatvételi technika alkalmazasa magasabb akadélyon,
léceken, gaton 4-5 1épéses ritmusban.

Kozéptav, folyamatos futds, tdjékozoddsi futds

A kiilonb6z0 tavokhoz illeszkedd futétechnika kivalasztdsa. Jartassag
az adott tdvhoz sziikséges versenytempd és irambeosztas
megvilasztasaban. All6képesség-fejlesztd médszerek rendszeres
alkalmazasa és teljesitményének nyomon kovetése.

Ugrésok:

- magasugras

- tdvolugras

A 1ép0 és guggold, a homorito tdvolugras (differenciéltan a
legiigyesebbeknek) jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa a
val6s méretli elugr6 feliiletrdl elugorva.

Vilasztas a magasugro technikdk koziil. 5—7 1€péses, egyénileg
kialakitott nekifutdssal, a testi adottsdgok alapjéan differencialt
elvarasok szerinti versenyszerl végrehajtas.

Sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses sorozat elugrds, illetve
sorozat felugrasok technikajavité végrehajtasa. Gyorsul6 nekifutas
optimalis tavolsagrol.

Dobdsok:

- sulylokés

- diszkoszvetés

- gerelyhajitas

Az egy- és kétkezes vetések technikdi. Lendiiletvétellel egykezes
vetés végrehajtisa. Vetések negyed- és egész fordulattal, a perdiilet
iskoldzésa.

Optimalis lendiiletbdl torténd hajitds. Vélasztds az egyes 10k0

Biologia-egészségtan:
szénhidratlebontas.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem,
tarsadalmi és
dllampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az ujkori
olimpidk torténete.
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mozdulatok koziil. Az optimalis kidobdsi szogre, sebességre és
magassagra torekvés.

Célba és tavolsiagra dobdsok hajito, 10k6 €és vetd mozdulattal.
A kiilonb6z6 dobasformékkal a torzsizom sokoldalu erdsitése.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gatfutés lenditd és elrugaszkodd l1dbmozgédsanak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozé szabalyainak, a koriven futds
szabdlyszertiségeinek, a repiilorajt eldnyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és teljesitOképességre gyakorolt
hatdsdnak ismerete.

Az iram és temp6 megvélasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositdsa sziikségszertiségének ismerete.

Informaciok a passziv mozgatorendszer megterhelését, karosodasat
okoz6 eréedzésekrol.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszdmok ismerete. A magyar
olimpiai fut6-, ugré- és dobderedmények ismerete.

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

Az élettani kiillonbozdségek ismerete.

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodds, korrekcid, holtpont, 1épd, homorité és 0l16z6 technika,
fogalmak atlépd, guruld, hasmdént- és flop-technika, optimélis nekifutés, felugrasi

ritmus, el6feszités, becsuszas, vetés, perdiilet.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Orakeret
16+14 ora

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Elézetes tudas balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

csoportos mozgasformak.

A test feletti uralom szokatlan, ij mozgasszituacidkban.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges gyakorlasi és

Szabadban, teremben, spontdn helyzetben végezhet6 egyéni, tarsas,

A rekredcidval gazdagitott életvitelhez sziikséges sportagi, élettani,
edzéselméleti ismeretek megszerzése. Az ondlléan kezdeményezett
tarsas vagy csoportos sportolds szervezési €s lebonyolitdsi ismeretei,

A tematikai egység | jartassagok megszerzése. A testnevelés tjszerti tartalmakkal torténd
nevelési-fejlesztési | gazdagitdsa, az iskolai l1étesitményen beliili és tdgabb kornyezetében

pa

céljai 1év6 lehetdségek kihaszndldsa sportoldsra. A felndtt kor sportos

ismeretek megszerzése.

életviteléhez Gjabb mozgdsformak, sportdgak megismerése, csalddi €s
csoportos ontevékeny sportoldshoz sziikséges mozgasmiuveltségbeli

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A helyi tdrgyi feltételek fiiggvényében legaldbb két vélasztott sportagi

Biologia-egészségtan:
élettan.
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mozgdsrendszer mozgdsainak tanitdsa-tanuldsa a helyi tantervben
szabdlyozottan.

- streetball, dszds vagy floorball

A szabadtéri és élethossziglan (izheté mozgéasformak (liszés, tirdzas)
hangsilydnak megerdsitése. Edzés a természet erdivel — jatszoterek,
szabadidokodzpontok bevondsa —, az adottsagok kihasznéldsaval, pl.
jégpalya készitése.

Ujszerti mozgasfeladatok egyéb kihivasainak valé megfelelés, pl. a
kozlekedésbiztonsag teriiletén a kerékparozas kultirijat szem elott
tartva.

Sportolés kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasiban,
a tdjhaszndlatban, az épiiletek megdvasaban, az energia, a
vizhaszndlat, a dohdnyzas elleni kiizdelem €s a hulladékgytijtés,
Ujrahasznositas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos €s ontevékeny sportoldsra
val6 felkészités, az onszervezddéshez sziikséges ismeretek,
jartassagok megszerzése. Tarsasdgban is jol alkalmazhaté mozgasos
kreativ, kommunikécids és kooperécids jatékok tarhdzanak bovitése.
Egyszert (akar sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigénytli
mozgdsformdk elsajatitdsa (ugrokotelezés, asztalitenisz, lengoteke,
tollaslabda, minitrambulin, falmaszas stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabdalyismeret és baleset-megeldzési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 01tozkodés €s folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartds ismérvei, a testmozgdsok sordn az
egyénnek onmagaval, tarsaival és a természettel valé harmonikus
kapcsolata.

A tédborozasi eszkozrendszer megismerése, hasznalatdban jartassag
szerzése (tajfutds, tdjolo és térkép haszndlata, sitorverés, vizitura,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportdgban a vildgelit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak/

fogalmak épitettkornyezet-hasznalat.

Rekredcio, edzettség, fittség, j6 kozérzet, teljesitOképesség,
Ujrahasznositas, példamutatds; kornyezettudatos természet- és

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
9+7 ora

Elézetes tudis Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé.

Egy—két onvédelmi megoldés, szabadulds a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirk6zds alaptechnikai, szabdlyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az akaraterd, a kitartds, a kiizdoképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének

25




céljai kiteljesitése. Kiizdd tipusu jatékok tudatos alkalmazdsa a

személyiségfejlesztésben, kiilonds tekintettel az 6nuralomra, az
onvédelemre, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogaddsara. A
kozosségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket el0készitd €s ravezetd gyakorlatok, jatékok.

Onvédelem — ndi 6nvédelem

A kozelharc alapelveinek alkalmazasa a gyakorlatban.

Az onvédelem 4-5 mozgasbiztonsdggal végrehajtott megoldasa.
Gyakorlas nagy elemszamu ismétléssel, automatizacio.

Grundbirkdzds cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallés, alaphelyzetek stabil alkalmazdsa, szabalyos és erds
fogédsok csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések,
keresztfogdsok.

Emelések honaljfogéssal, derékfogéssal, kevert fogassal.

A mogékeriilések és kiemelések kiillonbozd valtozatai,
dobastechnikak, leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

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

Dzsud6 sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikak €s taktikdk tovabbfejlesztése.
testsulyathelyezések, irdnyvaltoztatsok, eldre, hatra, oldalra
guruldsok.

Szabadulés kiilonbozd fogasokbdl (karfogds, dlelofogés, fojtas).
Tamaddas-elhdritdsi modszerek.

Tanult dobasokkal torténd dllaskiizdelem.

A tanult varidcidk mellett — a szabédlyok adta kereteken beliil — 6nélld
megoldésok, sportszerti kreativ alkalmazdsok tdmogatdsa a
kiizdelmek soran, az alléharcban, a foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, a kozelharc alapelvei ismerete.

Az érzelem- és fesziiltségszabdlyozas, az agresszié megeldzése a
kiizdo jellegli sporttevékenységek révén. A sportagi tudas adta
eldnyok megfogalmazasanak képessége.

A sportszer( kiizdések jellemformal6 hatasanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabdlyok iddleges, tars altal
megerOsitett felfiiggesztésének, modositdsanak lehetdsége.

Torténelem,
tarsadalmi és
dllampolgari
ismeretek: Okori
olimpidk, hosok, tavol-
keleti kultarak.

Kulcsfogalmak/ | Kozelharc, viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvd erdkife;jtés,
fogalmak sériilésmentes kiizdelem, agresszid, dnuralom, sportszerii harc.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultura és prevencio 19+16 éra

Elézetes tudas

Rendszerbe szervezddo egészségtudatossag, dontésképesség az
egészséges, aktiv életmdd érdekében.

Relaxacios, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzo
eljarasokbol egy—két megoldds ismerete, alkalmazasa.

Jartassdg a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megolddsaban.
A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgds szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

Az élethosszig tarté optimdlis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencids és rekredciés mozgasos tevékenységek onallé
mukodtetéséhez, bovitéséhez sziikséges készségek és kompetencidk

A tematikai egység | tovibbfejlesztése. A stressz kezelése. Novekvo jartassag a mérések és
nevelési-fejlesztési | az adatokra épiild onfejlesztés terén.
céljai Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentdlis allapot értékként kezelése.
A fenti dllapot fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas
rendszerré szervezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az
Altaldnos és sportagspecifikus bemelegitd mozgdsanyag idegrendszer
feladatmegoldasai, a tervezés, szervezés, levezetés, értékelés milkodése, a keringési
megvaldsitasa. rendszer mukodése,

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez | glikolizis, terminélis
kapcsol6do bemelegitések dltalanos és specidlis jellemzdinek, oxidacio.

mozgésainak elkiilonitése szoban €s gyakorlatban egyarént.

Edzés, terhelés

A fejlodés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositdsa: jol
szervezettség, a felesleges alldsidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas
(sebesség, gyakorlatslirliség, megfeleld ellendllés), terhelés—pihenés

egyensulya.
Fobb témadk:

Kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés tervezése és
megvaldsitdsa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban
eszk6zok nélkiil és kiillonbozd eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. Onallé
mozgasprogram-tervezés, a tervek bemutatdsa, probdja.
Hagyomdnyos és alternativ eszkdzok haszndlata a helyi felszereltség
fliggvényében pulzusmérd, medicinlabda, silyzo, ugrékotél, erdsitd
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek).

A képességfejlesztd eljarasok bemutatasa: intervallumos, ismétléses,
tartds és ellen6rzd moédszerekkel edzésfolyamatok végzése.

A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljarasaira tervek
megismerése. Egyéni rekredcios megoldasok bemutatdsa,

Fizika: egyszeru
gépek, erd, munka.

"oz
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foglalkozasrészlet vezetése. Konkrét sportagi tevékenységre és
mozgasanyagra fejlesztett kondiciondlis és koordinacids
képességtejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa—kdzponti eldirds szerint.

Az egészséges test és 1élek megdvasa

A munkahelyi és egyéb drtalmak elleni védekezésre valo felkésziilés:
a biomechanikailag helyes testtartds €és az egészséges labboltozat
kialakitdsanak és fenntartdsanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ildmunka és a zart tér ellensilyozdasara szolgald tevékenységek, a
sportolds kedvezo6 hatdsa a szenvedélyek megel6zésében.

A stresszoldds gyakorlatai és a relaxéci.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxaciés mddszerek tudatos
alkalmazdsa a palyaorientaciot és jovoképet épitd lelki munkdaban, és
a fesziiltségek szabdlyozdsa és az élet stresszhelyzeteivel vald
autogén megkiizdés.

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

A testtartasért felelos izmok kello erejének és nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartdsjavitd torndval (dltaldnos €s
konkrét sportdgi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Informécidk a passziv mozgatérendszer megterhelését, karosoddsat
okoz¢ er6edzésekrol.

A sportagak gyakorldsdhoz megfelelden illeszkedd bemelegito
eljarasok ismerete.

A terhelésfokozds paramétereinek ismerete. A tudatos terhelésen,
méréseken, onkontrollon alapul6 teljesitményfejlesztés ismérvei.
Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysdga és gyakorisaga, a
pihend 1d0 jelentdsége. Az alvas és ébrenlét megfelelo ardnyai, a
sport szerepe az egészséges, nyugodt alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatdsa és/vagy a sériilttel valo
helyes bandsmdd ismerete.

A stresszes édllapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

Az 6rom mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés. A kozos
élmény, az egészség €s a mozgasra forditott szabadido
megteremtésének egymast erdsitd igénye (flow, motivacio).
Felelosségvallalés a sajat €s a tarsak egészséges életmddja irant.

Sportdgspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
ismétléses, tartds és ellendrz6é modszer, terhelés-pihenés egyenstlya,
ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, flow.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A fejlesztés vart | Sportjdtékok
eredményei a két | A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozdan:
évfolyamos ciklus | Ondll6sdg €és onszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben
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végén

és a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erds figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldésok,
szimuldlva a valddi jatékszitudciokat.

Otletjéték és 2—3 tudatosan alkalmazott timadasi formacio,
egyiittmiikodés a védekezés szervezésében. A csapaton beliili szerepnek
val6 megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerii €s objektiv
megfogalmazdsa.

A masik személy eltérd szintl jatéktudasanak elfogadésa.
Kreativitast, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgaldé mozgésos jatéktipusok ismerete €s célszerti haszndlata.

Torna jellegii feladatok

A torna mozgédsanyagaban az optimdlis végrehajtasra jellemz6 téri,
idébeli és dinamikai sajatossdgok megjelenitése.

Onélléan osszedllitott osszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorldsa,
bemutatasa.

Ambicio szerint 0nallé zenevalasztas, a mozdulatok a zene idObeli
rendjéhez illesztése.

A torna versenysport eldnyei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi
képességek fejlesztése lehetdségeinek ismerete.

Optimalis segitségadds, biztositas, biztatds.

Hibajavitds és annak asszertiv kommunikécidja.

Az izmok, iziiletek mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok
ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futdsok, ugrdsok és dobasok képességfejlesztd hatdsainak felhasznaldsa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszdmok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az élloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés, az izom—elofeszitések
begyakorldsaval a fut6-, az ugré- és a dobdteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgdsokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

A helyi tantervben kivdlasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempovéltds, gurulds, csiszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nall6 tervezése és megolddsa alternativ sporteszkozokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazdsa az 1j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdbsportok

A szabdlyok és ritudlék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitds kezelése.

Tobb tdmadasi €s védekezési megoldds, kombindcid ismerete az
onvédelemben, az allo- és a foldharcban.
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Egészségkultiira és prevencio

A bemelegités sziikségessége, megvaldsitasa élettani tényezdinek
ismerete.

Az egészség fenntartdsahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxaciés gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen.
A fesziiltségek szabdlyozdsa €s az é€let stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelos izmok erdsitését és nyujtasat szolgalo gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorldsa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazésa a testnevelési €s sportmozgasokban, kerti és
hazimunkdkban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.

Altaldnos sportmiiveltség, sporttorténeti és versenysportbeli elemi
tdjékozottsdg a hazai és nemzetkozi élmezOny tekintetében egyarant.
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