TESTNEVELES ES SPORT

A testnevelés es sport miveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodésra alapozva — a
9-12. évfolyamon tovabb mélyiti és boviti a sportolds, aktiv pihenés alkalmazéasahoz
szlikséges ismereteket és mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartozé kompetenciadkat.
Ebben a szakaszban a munkaer6piac kompetenciaelvarasainak és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmdveltseg, sportagismeret
elsajatitasara kell elsGsorban torekedni. Tovabbi cél az o©nallé felel6sségvallalas, a
munkavallalasra alkalmazhatésag, a munkabiras, a tanulds és mozgés helyes aranya, a
valasztas a sajat el6nyben részesitett rekreacios terilet iranyaba kialakitasa, és az azokkal
kapcsolatos tudas ©sszefoglalasa, tovabbfejlesztése. A miliveltségteriilet ebben az
életszakaszban kozvetiti a civilizacios betegségek ismeretet, felismerési maddjait, az ezek
elleni kiizdelem lehet6ségét, maodjat.

A diak alapvet6en kepessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetenciak birtokaban
a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felel6sen végig tudja gondolni a jov6jét
sarkalatosan befolyasol6 esemeények fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
mozgasos és kognitiv tartalmak sikeres akkomodaciojanak érdekében inkabb a tanulé valtozo
korilményekhez kapcsolddo alkalmazkoddkepessége és nem a mozgasreprodukalo képessége
kerll fejlesztésre. A kulonbdz6 testgyakorldsi formak hozzjarulnak az altalanos
értékteremtes mellett a kdzos és az egyeni érdekek képviseletéhez, valamint erésitik a
tantargy alapvetd és aktualis motivacios tényezdit, pl. otletszerzés, élményszerzés, jokedyv,
kaland, testformalas, fogyokura, parvalasztds, kikapcsolddas, fesziiltseglevezetés,
oromszerzes, barati kor, 6nmegvaldsités, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A Kkivant célallapotban a kozoktatasi tanulmanyait befejez6 fiatal képes a

mozgaskommunikacio sokoldali felhasznélasara, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati agak technikajanak teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képessegekhez,
az egészséges életmddhoz kapcsol6do ismeretek alkot6 felhasznalasara, az egyéni és tarsas
jatekok, sporttevékenysegek szervezesehez szilkseges ismeretek atadasara és bemutatasara.
A Kerettanterv minden tanul6 szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszer(i motoros
tanulast. Maodszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanuldst, az adekvat jatékok és
versengések alkalmazésat helyezi el6térbe. Az egységesseg és differencidlas elvét az altala
vezérelt gyakorlatok soran a legfébb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is
megkulonboztetett figyelmet fordit a bels6, didaktikai differencidlasra. Ez a zéloga annak,
hogy minden tanuld eljusson a megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére es
megvaldsulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejez6 tantargyi célok. A differencialas
alappillérei a tanuldi képességek kilonboz6ésége, a motivacios hattér és a testneveléshez
kapcsolodd egyeni célok. A fejlesztd munka igazodik a tanulasban mutatkozd alapvetd
tendencidkhoz, de az oktatasi-nevelési folyamatban bekdvetkezé véaltozasokhoz is. A belsd
didaktikai differencidlas emeli a motoros tanulas, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb
dimenzioiban bekdvetkez6 fejlesztés hatasfokat is. A motoros tanulas sajatossadga ugyanis,
hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezet6 uton formalédnak az értelmi, érzelmi-akarati,
szocialis képesseégek és tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei ennek megfelel6en a
készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitlidokben megfogalmazhat6
kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatasi folyamat kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkultirahoz tartozd, a sportkultdrat és sportmiiveltséget
fejlesztd szabaly-, élettani, anatémiai, illetve sporttorténeti oktatas, megteremtve a sziikséges
alapot és lehet6séget a kozep- és emelt szint( érettségi vizsga sikeres teljesitésehez, valamint
a demokraciara nevelés és az erkoélcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az




altalanos mudveltséget elmélyit6d, palyavélasztasi szakasznak tekinthetd6 — elGtérbe Iép a
palyaorientacio, a sajat életut iranti felel6sségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultdra és a
testkultura kapcsolatrendszerét, a mozgasigény és mozgasszukseglet alakulasat a bioldgiali
fejl6déssel 6sszhangban, az 6nallé testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képessegek
és a mozgasmuveltség sokoldalu fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség
megdrzésere vonatkozd lehet6ségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt
kap a kdrnyezettudatos nevelés is.

A testnevelés tantargy nevelése és oktatdsa sordn a__tanulok elsGsegélynyujtasi
alapismereteinek ataddsa az adott tananyaghoz kapcsoloddan az eéletkori sajatossagok
figyelembevételével tortenik.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos feln6tt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez szilkseges felelds dontések
elegendd és rugalmasan bdovithetd informacios készletét — Kiteljesedik az 6nértékelés.
Kialakitjak a tarsas viszonyokba agyazott személyes identitést, és képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkret elményeket szimbolikus sikon értelmezze, az elet mas teruletén
szerzett tapasztalataival Gsszevesse, és az 0sszefliggéseket megértse — ezaltal er6sodik a
nemzeti Ontudat, a hazafias nevelés.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai mdveltség differencialt
megszilarditasa, amelyben mar feltlinnek a szakképzes el6készitéséhez, a palyavalasztashoz, a
munkavallal6i szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvet6 tényezdit
és OsszetevOit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem el6tt tartasaval
szilarditja meg. Ebben az életkorban mar kiemelten valésulhat meg — a kognitiv fejlesztési
oldal figyelembevételével — a testnevelés es sport oktatdsdban az alapvetd egészséggel és
onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa.

A tantargy tanitdsdnak alapja a szaknyelv fejl6dését biztositd anyanyelvi
kommunikacio. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat
egészseégi allapotukat, ismerjék az egészsegkarositd tényezOket, azok hatasat, elkerulésik
modjat.  Mindezek mellett  tudatosan és minden tekintetben kielégit6 mddon
kommunikaljanak, és sajat véleményiiket artikuldltan, hatarozottan fejtsek ki az
egészségtudatos eletvitellel kapcsolatban és a trsaknak nyujtott segitségadas soran.

A sikeres interperszondlis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
és az altalanosan elfogadott magatartas megértése, ezaltal fejlédik a szocidlis és allampolgari
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készseg képezi, hogy épité modon tudjanak tanulok
kommunikalni, nézépontokat kifejezni és megerteni, bizalmat kelt6 modon targyalni, és
képesek legyenek az egyuttérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a
frusztraciot, és épitd modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kuldnbseget kell tudnia
tenni a személyes és a szakmai szféra kozott.

A hatékony tanulas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjék szervezni sajat edzettségik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
id6vel és informéacidval valé hatékony banasmodot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanuldsi folyamatanak és szikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek
felismerését, és az akadalyok megszintetésének képességét az eredményes edzettseg és
teherbirds érdekében. Ez az () tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat és
asszimilalasat, tovabba utmutatasok keresését és alkalmazésat jelenti. Ennek birtokaban
fejlesztik a tanuldk azon képességeiket, ami ravezeti Gket arra, hogy a feladatok
vegrehajtasaban az el6zetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében,
hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasagaban tudjak hasznalni.

A sport- és mozgaskultira bazisara épitve fejlédik a vallalkozoi kompetencia,
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajéat erés
és gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a




kockazatokat értékelni és adott esetben vallalni tudja. A mozgasmindség és mozgaskivitelezés
elemzeésén keresztul fejlédik az esztétikai-muveszeti tudatossag és kifejez6képesseg.

9. évfolyam
o Orakeret
Temgtlkallegy§eg/ Sportjatékok 48 6ra
Fejlesztési cél
(33 + 15)

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az el6készit6 jatékokban, sportjatékokban.

El6zetes tudas | Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszer(ség, a szabalykdvetd magatartas.

I .. | A véalasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:
A tematikai egyseg

nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

Az U] jatékfeladatokban, jatekszituaciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felelés alkalmazasa, bovitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek

Kapcsolddasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkeészité mozgéasfeladatok

Specialisan eldkészitd, ravezetd, képességfejleszt6 feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozo iranyokba),
vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, stlypontemelkedések, ugrasok
paros és egy labbal, valtott labbal — gyakorlasi hatékonysaganak,
jatékban val6 eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése.

Az alapmozgasok nagyszamu variacioja iranyban, sebességndveléssel.
A reakcioido és a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

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

Futas kozben, labdavezetés, haladas a labdaval gyors iranyvaltasokkal és
ritmusvaltasokkal.

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

A mozgéstanulast segit6 eszkdzok hasznalata (szemuveg, célkeret stb.).
Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nalld bemelegitésre
vald felkeszites. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgéasok, labda nélkili és labdas gyakorlatok az izlletek

.....

Matematika: logika,
valdszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizudlis kultura: targy-
és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacid.




labdéas gyakorlatok.A valasztott labdajatékok technikai és taktikai
elemeinek gyakorlésa, tokéletesitése.

Kosarlabdazéas — fiuk és lanyok szamara

Technikai elemek

Fokozodd lendiletben, magassagban, tavolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos Iétszammal egymas elleni jaték teljes
anyaganak beepitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas es egeszpalyas
gyakorlatokkal.

Emberfogaés.

Labdarugas - fidk szamara

Technikai elemek fokoz6dd kitartassal, variacidban, lenduletben,
magassagban, tavolsagban, csokkend hibaszazalekkal

A labdas koordinacio min@ségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kdzben és iranyvaltoztatassal, atadasok killonbdz6é mértani alakzatokban.
Révid és hosszl labdaatadasok talajon vagy levegében.

Taktikai elemek a variaciok novelésével és végrehajtasi minéség
emelésével

Posztok betoltese: kapus, vedd, kozeppalyas, tamado.

Roplabda — lanyok szamara

Technikai elemek optimalis er6kozléssel, fokozédé magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csdokkend hibaszazalekkal

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast eldsegitd gyakorlatok, tarstol
dobott vagy falra feljatszott labdaval. A sancolas technikaja egyenileg
Tamadas és védekezes alapvetd megoldasai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkdil.

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel6 szinvonalu jatekszabalyok
alkalmazésa, betartatasa ndvekvo tudatossaggal és 6nallésaggal az
osztalyszint(i gyakorlasok es mérkézések soran.

Jatékszituaciok elGidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatéekszituacio megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekcioja érdekeben.

Jaték egyszer(sitett és fokozatosan boviil6 szabalyokkal.

Fizika: mozgasok,
utkdzések, erd,
energia.

Bioldgia-egészsegtan:
az emberi szervezet
muakodése,
energianyerési
folyamatok.

Roviditett jatékid6vel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornék a
diakolimpiaknak megfelel6 versenyszerl koriilmeények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségi és mindség(i
jatéklehetdseg biztositasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok.

A tanult jatékstratégiak (tdmado és védo alaptaktika) felhasznalasa a
taktikai magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animacio alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kilonb6z6 életkorra, az egyenre és a helyzetre jellemz6 érzelmi




onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint
a tevékenység termeészete velejardja.
Az egyuttjatszas el6nyeinek, jelentéségének képviselete.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tAmadési rend, védelmi rend, onszervez6dés.

fogalmak
Tematikai eavséa/ Orakeret
ematikal egyseg Torna jellegl feladatok és tancos mozgasformak 37 ora
Fejlesztési cél
(22 + 15)

El6zetes tudas

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvet6 torna mozgaselemek énallé bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és Iépésgyakorlatok, alaplépések,
6sszehangolasa a zenevel.

A kotél biztonsdgos mozgatasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az iskolai tornajelleg(i feladatok, tancos mozgasformak sorén a realis
énkep tovabbi alakitasa.

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a
tevékenysegek allandé motivacios hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotdkészség, kreativitas
fejlesztese a gimnasztika mozgasrendszerén belil.

céljai Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A
test térbeli, idébeli és dinamikai érzékelésének tovabbfejlesztése.
A sajat kultdra Gjrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek kulturaja
iranti tisztelet erésitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonald
Gimnasztika mozgas, periodikus
Terbeli alakzatok — rendgyakorlatok mozgas, gravitacio,
Alakzatok, mozgésok zért rendben, alakzatvaltozasok. tdmegvonzas, hatés-
Rendgyakorlatok zene nélkd. ellenhatas torvénye.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 Utemd gimnasztikai gyakorlatok egyidej( fejleszt6 hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 dv, a labboltozat
izomzatanak optimalis es preciz mikdodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazésa az izommunka jellege szerint
(nyu;jto, erdsitd, ernyeszté-lazitd) ardnyosan, minden testrész mozgasaira
Kiterjed6en, novekvé 6nallosaggal.

A dinamikus és statikus erékifejtés megkilonboztetése.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju es természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, alland6 gyakorlési jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.




Az elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak fejlesztese.

Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idétartamanak
és bonyolultsaganak novelése. Az esztetikus mozgasok eléadasmodija
segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és koordinacids
képessegfejleszt6 eljarasok gyakorlasa.

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

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos el6keészit6 es ravezetd gyakorlatok mozgéastanulo jelleggel.
Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a
korabbi kdvetelményeken nehézségben tdlmutatd mozgasanyag
tanulasa, gyakorlasa egységesen és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarkdallas, fejallas, mérlegek
kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgésos gyakorlatelemek végzese: guruloatfordulasok kilonb6zé
irdnyokba, tarkobillenes (fiuk), vetddések, atguggolasok, atterpesztések,
egységesen az alapformaban és differencialtan a variacidkban.

Az esztétikus és harmonikus el6adasmadd ravezet6 eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan.

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas — terpeszilés, harantilés, nyujtott timasz, hajlitott
tdmasz, lebeg6tamasz, alaplendiiletek tamaszban,beterpesztések,
tamlazas, szokkenés, fellendiilés el6re terpesziilésbe, vetédési leugras.

Szertorna lanyok szdméra
Gerendan gyakorlas — allasok, tlések, guggolétamaszok, fordulatok
allasban, guggolasban. Szdkdelések, homoritott leugras.

Szertorna — szerugras, ugrészekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanulé elGzetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztélyban tanultak tovabbfejlesztese, az
els6 és masodik iv novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz. Célszer(i gyakorlasi és
gyakorlasszervezési forméaciok mikddtetése ndvekvé tanuldi
onallésaggal. A segitségadas technikai, felel6s kiilsé kontrollal — a
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa, az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Fizika: az egyszer(i
gépek mikodési
torvényszerdsegei,
forgatdnyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tdmegkdzéppont.

Bioldgia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsOsegély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szdmara
Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kdvetelményeken nehézségben
tulmutatd kovetelmény mozgasanyaganak tanulédsa, gyakorlasa. Az

Enek-zene: ritmus és
tempo.




esztétikus, szep es ndies mozgasok eléadasmaodjat segité kondicionalis
és koordinacios képességfejleszté eljarasok.

Céliranyos el6keészit6 es ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallitd és mozgastanuld jelleggel (testtartas,
tagassag, forgashiztonsag stb.). A ritmusérzek fejlesztése, dnalld
zenevalasztasra lehet6ség a széls6ségektdl vald elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok

El6keszitd tartasos és mozgasos elemek alapformai ismétlése, és Uj,
Osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok, 1ép6 és kilépo
allasok, tamado- és védoballasok, lebeg6- és mérlegallasok, nyujtott és
hajlitott tlések, lebegd Ulések.

F& mozgasok alapformai ismétlése, és uj, 0sszetett formak gyakorlasa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkilénbdztetése).

Onallé bévitési lehetéség hozzaadasa a minimumhoz.
Labdagyakorlatok

Fogasok vegzése, guritasok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a levegdben.

Onallé bévitési lehetéség hozzaadasa a minimumhoz tanari iranyitassal
(1 perc).

Aerobik mindkét nem szadmara, a helyi tantervben szabalyozott
nehézséggel.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag es ritmusérzék — megvalositasahoz szikseges el6keszité és
rdvezet6 gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések 6sszetett kombinacioi
4-8 (itemben.

Egyéni és paros koreogréafiak gyakorlasa, differencialt bovitése
onallosagra torekedve, a szlikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bovitésével.

Vizuélis kultara:

Tancos mozgasformak reneszansz, barokk.

Néptanc gyakorlasa:
A magyar néptanckincs egyszerbb motivumai és azok kapcsolatai .

TP S , ) Foldrajz:
Egy dunantuli tAnctipus roévid tancfolyamatanak megtanulasa. M agyajror sz4g
Dunantuli ugros es csardas — dudalas, cifra és variacioi, lengetdk, tajegységei

bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

Etika: tarsas

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES viselkedés, Gnismeret,

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo

) . Y . RS énkep, jellem,
rllasznalatla a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas onreflexio, kooperativ
értelmezéseben. munka

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




A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti felelésségvallalas.

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo.
fogalmak

iai » Orakeret

Tematikal egyseg Atlétika jelleg(i feladatok 28 ora

Fejleszteési cél (18 + 10)
+

és labmunkaja.
Tavolugras guggolo technikaja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

El6zetes tudas

A térdel6- és allorajt technikdja, a fokozo- és replléfutas 6sszehangolt kar-

Az emberi teljesit6kepesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat

A tematikai egység | teljesitményhez, ennek révén az onismeret fejlesztése. Az egyéni

nevelési-fejlesztési | teliesitmény talszarnyalasara 6sztonzes.

céljai Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztese, a mas sportagakban

torténé alkalmazhatosag érdekében is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Futasok, rajtok
A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztélyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, er6sebben

és tudatosabban. Futdiskolai és futéfeladatok bemutatas nélkili

végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas

tavjanak tovabbi névelésevel.

A sportéagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en. A térdel6rajt szabalyos végrehajtasa a rovid és
hosszu sprintszamokban. A valtofutas botatadasi technikainak és
alapvetd szabalyainak megismerése.

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

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogdjatékok. Egyéni, sor- és
valtoversenyek gyors-, akadaly- és valtdfutassal. Egyéb testnevelési
jatekok futdfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 5-8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras.

A sportégi technika gyakorlasa
Az ugras el6tti utolsd hdrom lépés ritmusanak kialakitasa.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.




Az elrugaszkodo lab és a lendit6 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
0sszehangolésa.
Az atlepd technika végrehajtasa 5-7 1épeses iven torténd nekifutas.

Jatékok és versenyek

Tavolugréversenyek helybél és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. (érint6 ugrasok) Egyéni, sor-
és valtdversenyek ugro és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatekok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képessegfejlesztés gyakorlatai

Kilénboz6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzdkkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportéagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16ké és vetd mozdulattal

Hajitas nekifutassal, ot Iépéses doboritmusban. A lekészités
technikajanak és az impulzus Iépés, beszdkkenés szerepének ismerete.
Szabalyos lokes végrehajtasa oldal felallasbol medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajit6 és szabadon valaszthatd egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl és lendiletszerzéssel. Célbadobd versenyek.

Dobdiskolai versengesek.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A nekifutas jellemz6inek ismerete tavol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok f6bb szabalyainak és a sériilések megel§zésének

ismerete.

Az idedlis kirepllési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A
dobasok fébb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi

rendjének ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Reakcioid6, mozdulat- és mozgasgyorsasag; Iépéshossz, lepesfrekvencia;

fogalmak irambeosztas, pihen6idd; ugrolab, lendit6lab, felugras, elugras;

Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Orakeret
36 Ora

(4 +32)




Motorikus képessegek, mozgastapasztalatok.
El6zetes tudas | A természetben (izhet6 sportok alapszabalyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szint(i

A helyi targyi feltételek figgvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatas es élményszerzés elerése.
Felkészités az 6nall6 vagy dnszervez6do sporttevékenysegek (izesére.

A tematikai egyseg | A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren

nevelési-fejleszteési | tartott foglalkozasokkal.

celjai
) A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkdtelezédés
kialakitasa az élményszerd, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Foldrajz: id6jarasi
MOZGASMUVELTSEG ismeretek, tajékozddas,

A helyi targyi feltételek figgvényében legaldbb négy vélasztott
sportagi mozgas mozgasmdiveltségének fejlesztése.

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehet6segek adta egyéb alternativ, szabadid6s sportok. Az egyén altal
elényben részesitett, elethossziglan (izhetd sportok alternativainak
bovitése.

ElGkeszités, felkészites, kepességfejlesztés

Az élményszer(, természetben végzett el6készitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti er6k felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkoddképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nallé bemelegites, gyakorlas - laza tanari
kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedéshiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.

Felkésziilés és egyuttmiikodes a kiillénbdz6 tabori lehetdsegek, specidlis,
tara jellegd terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigény( vagy kis eszkdzigény( sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetésegekhez kepest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, elményszer(i gyakorlasa.

Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd,
koordinacio, mozgékonysag, gyorsasag). A Walking idéjarashoz és
kornyezeti feltételekhez igazodo bemelegit6 és nyudjtogyakorlatai.

Tanc: modern tanc:

Az esztétikus mozgés, a feszes, megtartott testmozgas kialakitasa. A test
térbeli, id6beli és dinamikai erzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas, ritmusérzék tovabbfejlesztése.

0, 5 perces koreografia.

Jatékok, versengesek:

térképhasznalat.




Havas sportok: hofoci, hdgolyozas, szankozas, csiszkalas a jégen, sor-
és valtoversenyek havon. Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a
valasztott sportban, fizikai aktivitasban. A fair play szellemének és a
személyes biztonsagnak a szem el6tt tartdsa minden mozgasos
tevékenysegben.

Labdés testnevelési jatékok:
Halot igényl6 és hald nélkili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok
kilonféle labdakkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szdmara felelGs
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztese.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa k6z0sségi tevékenységek soran.

Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt éiményeknek az élet
mas terlletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informéaciok atadasa, masok tanitasa a megelt éimények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencids és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/

fogalmak batorsag-vakmerdseg, kozlekedési szabaly.

Kooperacid, dnkéntesseg, szabalykdvetd magatartas, segitségadas,
kdrnyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,

Tematikai egység/

X Rl Onvédelem és kiizdGsportok
Fejlesztési cel

Orakeret
12 6ra

(12 +0)

El6zetes tudas

kizdelmekben.

A péros és kiizdéjatéekok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirkdzas mozgéstechnikai, alapvet6 szabalyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikék fajtai és alkalmazhatosaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az egyén (6n)védelmet szolgalo egyszer(ibb technikakban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok tudatos
alkalmazasa soran az énuralom erdésitésére, a tarsak tiszteletére és a

céljai szabalyok elfogadasara szoktatas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemi es kozel
azonos testalkat( tanuldkkal végeztetjik.

El6készito és ravezet6 gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Az 5-8. osztalyos mozgéasfeladatok varidcidinak gyakorlasa,
tovabbfejlesztésik. Azon testi és psziches képességek megerdsitese,
amik alkalmassa teszik a tanulét a bonyolultabb gyakorlatok
vegrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzd-taszitd gyakorlatok, lenyomdé-emel6

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultura.

Bioldgia-egészsegtan:
izmok, izlletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,




gyakorlatok, esések-zuhanasok serlilésmentes elsajatitasa, egeszségi és
élettani szabalyok betartasa.

Kizd6gyakorlatok szer nélkiil tarsakkal vagy 6nalloan.

A gyakorlatok tanulasa sajat képességek figyelembevétele mellett
torténik.

Grundbirko6zas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihtzésok,
emelések, szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, 6nvédelmi fogasok a
7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikék alkalmazasa (j
variaciokban, fokozdddé erdkifejtéssel es boviilo szabalyismerettel,
Onfegyelemmel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizddjellegi sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkdzokkel végrehajthato kiizd6éfeladatok ismerete (tornabot,
sulyzé, gumikdétél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megelGzése.

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

A sportszer(ség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmer(l6 vitakban érvelés a sportszer(i magatartas mellett.

testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gy6zelem, 6nismeret, tisztelet.

fogalmak

Tematikai egyseg/

: 977 Egészségkultira — prevencio
Fejlesztési cél g g P

Orakeret
19 6ra

(19 +0)

El6zetes tudas

elkertlése.

Légz0, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvet6 gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erésité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.

A bemelegites, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelent0sége, szerepe.
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési A o , e
céljai egeészségmegOrzé szokasrendszer megerdsitése.

bbvithet6 informacios készletének rendszerezése.

A testkultiréhoz tartozo, az altalanos miveltséget fejleszto élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.
Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az

Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felel6s dontések rugalmasan




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

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

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Edzés, terhelés

A keringesi rendszer terhelése megfelel6 munkapulzusértéek mellett, és a
pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé érték
stb.).

Az intenzitas, ismétlésszam és a pihendid6 valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai aktivitds szintjének becslése, kdvetése.

Testépités — a fGbb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.

Edzés korszer( (alternativ) eszkdzokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett celokért az edzettség
fejlesztése, megbrzése érdekében.

Kdoredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Bioldgia-egészségtan:
ismeretek az emberi
test miikodésérdl,
aerobterhelés, gerinc-
ferdulés.

Motoros tesztek — kdzponti el8iras szerint.

Az egészséges test és lélek megovasa.

A technikék hasznélata a sajat tanulési technikainak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintak gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megOrzésének gyakorlatai — alland6 gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelGs izmok erdsiteset és nyudjtasat szolgalo gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes Kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgésokban.

A hazi és kerti munkak gerinckimélé maédjainak ismerete.

A gerincsérilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az 6nmagahoz képest a legjobb teljesitmény eléresere, a siker
atélésére, a kudarc elfogadasara és az azzal valé megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezese.

A sajat test szemlélese, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikéacidja mint a mlveltségterileti kommunikécid része.

A serdul6kor specifikus feszultségei és érzelmi hullamzasai felismerése,
és a sport altali oldas elfogadasa.

Felel6sségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges életmddja irant.

Kulcsfogalmak/ | Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, kdredzés, intenzitas,

fogalmak ismétlésszam, testtomegindex, gerincvedelem.




A fejlesztés vart
eredményei a 9.
évfolyam végén

Sportjatekok

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

Komplex szabalyismeret, sportszer(i alkalmazés és a jatékok 6nallo
tovabbfejlesztése. Jaték l1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikak és taktikai megoldasok tébbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfelel6 megvéalasztasa.

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

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességu
tarsakat elfogadd, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Torna jellegl feladatok és tAncos mozgasformak

A mozgéaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése és ervényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus el6addsmad.

Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszer( aerobik elemkapcsolat,
tdncmotivumfiizér osszeallitasa.

Atlétika jelleg(i feladatok

Egy kijeldlt tav megtételéhez sziikséges id6 es sebesség helyes becslésére,
illetve a becsilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javulé futd-, ugré-, doboteljesitmény.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
vegrehajtasa.

Tapasztalat a sportolas sordn hasznalt kilonféle anyagok, feluletek
tulajdonsagairol és a baleseti kockazatokrol.

Az adott sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak
ismerete, es azok alkalmazésa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdGsportok

Az 6nvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a kdzods szabalyok,
biztonsagi kdvetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

A veszélyhelyzetek kertlése, az indulatok, agressziv magatartasformék feletti
uralom.

Egészsegkultara és prevencio

Bemelegités, fizikai felkészilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

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

A szikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatasainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdéseben, az érzelem- és a fesziiltsegszabalyozashan.




10. évfolyam

Tematikai egyséeg/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
48 6ra

(33 + 15)

El6zetes tudés
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszer(ség, a szabalykdvetd magatartas.

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az el6készit6 jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

A vélasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

tisztelete szempontjabdl is.

Az U] jatékfeladatokban, jatekszituaciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felelGs alkalmazasa, bovitése.

A jatekszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten
torténé megoldasa a szabalykdvetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezd.
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specialisan el6készitd, ravezetd, kepességfejleszté feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozo iranyokba),
vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, stlypontemelkedések, ugrasok
paros és egy labbal, valtott labbal — gyakorlasi hatékonysaganak,
jatékban val6 eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése.

Az alapmozgasok nagyszamu variacioja iranyban, sebessegnoveléssel.
A reakcidid6 és a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.
Egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztes 0sszetettebb jatékai: a
labda fogadasa, kezelése fokozddo lendiiletben, magassagban,
tavolsagban, a labda tovabbitasa gyorsabban, lendiletesebb, valtozd
magassagokban.

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

A sportjatékokra valo el6készitésen tulmutato, stratégiai jellegl, az
életszerepekre felkészitd és inkluzidra érzékenyit6 jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal
Mikrocsoportos labdés gyakorlatok, bemelegit6 testnevelési jatékok
labda nélkil es labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai el6készit6 gyakorlatai.

A vélasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek alkalmazasa Uj
variaciokban, szituaciokban.

Matematika: logika,
val@szinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozaddas.

Vizualis kultura: targy-
és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacid.

Kosarlabdazas — filk és lanyok szamara
Technikai elemek
Fokozd6dé lendiletben, magassagban, tavolsagban csokkend

Fizika: mozgasok,
Utk6zések, ero,
energia.




hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

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

Emberfolényes helyzetek tAmadasban, védekezésben.

Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték tAmadasban.

A specidlis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobas,
bintet6dobas utani timadas és védekezés).

Labdarugas — fiuk szamara

Technikai elemek fokozddo kitartassal, variacioban, lendiletben,
magassagban, tavolsagban, cskkend hibaszazalekkal

Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.
Indulo-, futd-, atadasi és I6vicselek védovel szemben. Fejelések
technikai leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok ndvelésével és végrehajtasi minGség
emelésével

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szelességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda — lanyok szamara

Technikai elemek optimalis erékodzléssel, fokozodé magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csdkkend hibaszazalékkal

Gurulasok, vetddések. Célba tések és érintd labdatovabbitasok
mozdulatlan majd mozgd céltargyra vagy tarshoz. A sancolés technikdja
parban.

Tamadas és védekezes alapvetd megoldasai

2—3 f6s tamadasi technikak védelem ellen, védekez6 feladatok,
biztositas, valtozatos tamadas befejezések (er6, iv, elhelyezes stb.
szempontjabol).

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel6 szinvonalu jatekszabalyok
alkalmazéasa, betartatasa ndvekvd tudatossaggal és 6nallésaggal az
osztalyszint(i gyakorlasok es mérkézések soran.

Jatékszituaciok elGidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatéekszituacio megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekcioja érdekeben.

Jaték egyszer(isitett és fokozatosan bévuld szabalyokkal.

Bioldgia-egészségtan:
az emberi szervezet
mikodése,
energianyereési
folyamatok.

Roviditett jatékid6vel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornék a
diakolimpiaknak megfelel6 versenyszer( koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségl és mindségl
jatéklehetdseg biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egyutt, rogzitett, valtoztathato,
egyszer(sitett jatékvezetésben.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mdkddtetése.

A tanult jatékstratégiak (tamado és védé alaptaktika, emberel6nyds-
emberhéatranyos jatékszituaciok) felhasznélasa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animacio alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kilénboz6 eletkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint
a tevékenység természete velejaroja.

Az alkotd, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
Otletek kulturalt megfogalmazasa és megvaldsitasa. Az egydttjatszas

elényeinek, jelent6segének képviselete.

Kulcsfogalmak/ | Problémaorientélt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia,
fogalmak megegyezésen alapuld jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Torna jellegd feladatok és tancos mozgasformak 37 ora
(22 + 15)

El6zetes tudas

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek énallé bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és Iépésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
0sszehangolasa a zenevel.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

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

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési

Az iskolai tornajelleg(i feladatok, tancos mozgéasformak sorén a realis
énkep tovabbi alakitasa.

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a
tevékenysegek allandé motivacios hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotdkészség, kreativitas
fejlesztese a torna, esztetikai sportok, és a helyi tantervben valasztott
sporttancok, torténelmi és néptancok mozgasrendszerén beldil.

Az esztetikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A
test térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt

céljai mozgas es az er6kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.
A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az Ujabb
koreografidk, miveészeti el6adasok tudatosabba tétele.
A sajat kultura Gjrateremtése iranti igeny erdésitése, a mas népek kultaraja
irdnti tisztelet erdsitése.
Az ismeretek korének bdvitése az adott versenysportagak hazai élvonalardl,
ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonald
Gimnasztika mozgés, periodikus
Terbeli alakzatok — rendgyakorlatok mozgas, gravitacio,
Variécidk a ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal, tdmegvonzas, hatés-
rendgyakorlatok zenere is. ellenhatas torvénye.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok




8-16 Utemd gimnasztikai gyakorlatok egyidej( fejleszt6 hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 dv, a labboltozat
izomzatanak optimalis es preciz miikddése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujto, er6sitd, ernyeszté-lazitd) ardanyosan, minden testrész mozgésaira
kiterjed6en, ndvekvo 6nallosaggal a gyakorlatok kivalasztasaban,
ndvekvo onalldsaggal a gyakorlatsorok dsszeéllitdsaban.

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatdsaval, a kiinduld helyzet és kartartas valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzo, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval.

A killoénb6z6 erbadagolas valtozatos gyakorlatainak alkalmazasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszt6 gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyenre szabottan, allando gyakorlasi jelleggel.
Er6gyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesseg-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idétartamanak
és bonyolultsaganak novelése. Az esztetikus mozgasok eléadasmadja
segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és koordinacios
képessegfejleszt6 eljarasok gyakorlasa.

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

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos el6készit6 és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallito és mozgastanuld jelleggel. Talajon és a helyi
tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi
kdvetelményeken nehézségben tulmutatd mozgasanyag tanulasa,
gyakorlasa egységesen és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

Tartasos gyakorlatelemek végzése: kézallas,

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: tarkdbillenés (fiuknak),
fejenatfordulés, ciganykerék, labkdrzések, délések, felallasok,
egységesen az alapformaban és differencialtan a variacidkban.

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

A gyakorlatbemutatas ritusa minéségi parameterek hozzaadasaval
torténik az ellen6rzések soran.

Szertorna

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas — oldaltdmaszok, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiletek felkarfliggesben, terpeszpedzés, felkarallas, felugras
beterpesztéssel tamasz Ul6tartasba, kanyarlati leugras.

Szertorna lanyok szdméra
Gerendan gyakorlas: térdelések, fekvések, térdel6tamaszok, merlegek,
fekvOtamaszok, tdmaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbél emelés

Fizika: az egyszer(i
gépek mikodési
torvényszerdségei,
forgatonyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tdmegkdzéppont.

Bioldgia-egészsegtan:
egyensulyérzékelés,




fekv6tamaszba, térdelGtamaszba, labtartas-cserék, felugras egy lab at- és
belenditéssel, terpesz csukaugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanulé el6zetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztélyban tanultak tovabbfejlesztese, az
els6 és masodik iv novelése.

Bukfencek, guggolo atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.
Bemelegités: egy specifikus jellegli mozgassor megtanulasa.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
ndvekvd tanuldi onalldsaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsé
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa, az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

izomérzékelés,
elsGsegély.

Ritmikus gimnasztika - lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kdvetelményeken nehézségben
tulmutatd kovetelmény mozgasanyaganak tanulésa, gyakorlasa. Az
esztétikus, szép és ndies mozgasok eléaddsmadijat segité kondicionalis
és koordinacios képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos el6készit6 és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallito és mozgastanulo jelleggel (testtartas,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6nallo
zenevalasztasra lehet6ség a széls6segektol vald elhatarolodas mellett.
Szabadgyakorlatok

El6keszitd tartasos és mozgasos elemek alapformai ismétlése, és Uj,
Osszetett formak gyakorlasa:

Terdelések, térdeldmérlegek, fekvések, kéz és labtamaszok, ujj- és
kartartasok és mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok),
statikus és dinamikus térzsmozgasok és labmozgasok.

F& mozgasok alapformai ismétlése, és uj, 0sszetett formak gyakorlasa:
Egyensulyhelyzetek, forgasok, hullamok.

Onall6 gyakorlatrészek hozzaadasa a minimumhoz.
Labdagyakorlatok

Atadasok, lelitések, dobasok, elkapasok, labdatartasok (kézzel, labbal,
térddel, nyakkal stb.) valtozatos szabadgyakorlati formak
felhasznalasaval.

Onallé gyakorlatrészek hozzaadasa a minimumhoz tanari iranyitassal
(1,5 perc).

Aerobik

Mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabalyozott nehézseggel.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag es ritmusérzék — megvalositasahoz szikseges el6keszité és
rdvezet6 gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések aszimmetrikus
elemkapcsolatok.

Révid elemkapcsolatok ismétlese magas cselekvéshiztonsaggal (20—30
mp folyamatosan).

Enek-zene: ritmus és
tempo.




Paros koreografiak gyakorlasa, differencialt bovitése onalldsagra
torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek felhasznalasaval,
bovitésével.

Aerobik bemutatok az osztélyon beliil.

Tancos mozgasformak

Néptanc gyakorlasa:

Alféldi tanctipus motivumai és rovid tancfolyamata megtanulasa,
gyakorlasa, el6adasa.

Kalocsai mars — faredr 1épés, férceles, lenthangsulyos rida,
keresztlengetd, ugrds motivumok paros és négyes forgassal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo
hasznalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas
értelmezéseben.

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

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti felelésségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sérilt oldalanak segitése, az erésségek
elismerése, tamogatasa.

A divat és a média testkultirara haté kedvezd és kedvezétlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Tajéekozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerér6l, a magyar
élsportolok eredményeinek ismerete.

Vizualis kultira:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika: tarsas
viselkedés, dnismeret,
énkép, jellem,
onreflexiod, kooperativ
munka.

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszd, RG-motivum, tdncmotivum.

fogalmak

- o Orakeret

Tematikai egyseg Atlétika jellegdi feladatok 28 ora

Fejleszteési cél (18 + 10)
+

ElGzetes tudas | Valtas also botatadassal.

A rovid- és hosszu tavua futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiletvétellel is.

A tematikai egység kialakitasa az egyes szakéagi technikékban.

nevelési-fejlesztési
celjai T o
teljesitmény tulszarnyalasara 6sztonzes.

torténé alkalmazhat6sag érdekében is.

Az atlétikai mozgésokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai
torvényszerliseégek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag

Az emberi teljesit6kepesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az 6nismeret fejlesztése. Az egyéni

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Futoiskolai és futofeladatok bemutatas nélkili végrehajtasa. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futas tavjanak tovabbi novelésével, az
onismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a tavnak megfeleld egyéni
iram Kialakitasaval. Akadalyok felett 5—4—3 1épéses ritmusfutasok
kdnnyitett magassagon és tavolsagon. Tartos és résztavos alloképesség-
fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futdsok 30-60 m-en. A valtofutas botatadasi technikainak a
valtétavolsag kialakitasanak (segédjelek alkalmazasaval), és a valtas
szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lendit6 és elrugaszkodo
labmozgésanak ismerete. A rovid, kozép- és hosszu tdvok kdzotti
futotechnika megkulonboztetése.

A tartos futas technikajanak kontrollja, az egyéni tartds futas
sebességének kialakitasa az 6nallo gyakorlas elGsegitése erdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogdjatékok. Egyéni, sor- és
valtoversenyek gyors-, akadaly- és valtofutassal. Egyéb testnevelési
jatekok futdfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

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

A sportéagi technika gyakorlasa

A 1ép0d tavolugré technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az egyéni
nekifutas probai nagyobb elugro terilet kijel6lése mellett.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifutd tavolsag kimeérése és
rogzitése. Az egyéni magasugro technikadk megismerése,
mozgéastapasztalat szerzése ndvekvd teljesitményre torekvés nélkul.

Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutéssal.
Magasugréversenyek egyéni nekifutassal. (érint6é ugrasok) Egyéni, sor-
és valtoversenyek ugro és szokdel6 feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobéasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kilénbdz6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, killonb6z6 kiinduld helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzdkkal, er6gépekkel.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Bioldgia-egészsegtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa,

hipoxia, VO2 max.,
alloképesség, eré,
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.




A sportégi technika gyakorlasa
Célba és tavolsagra dobasok 16ké és veté mozdulattal

A hattal felallasbdl torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos lokes hattal felallasbol sulygolyoval vagy medicinlabdaval.
Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idedlis kirepulesi sz6g elérése a kiilénbdz6 dobasoknal. szerepik a
jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek
Sulyléké versenyek. Célbadobo versenyek.
Dobdiskolai versengesek.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozeptavok allérajtra vonatkozé szabalyainak, a kériven futas
szabalyszer(iségeinek, a repil6rajt elényeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak teljesitOképessegre
gyakorolt hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejleszté modszerek
ismerete.

A nekifutas jellemzdinek ismerete tavol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak és a sérillések megel6zésének
ismerete.

A dobéasok fébb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

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

Kulcsfogalmak/ | Optimalis sebesség, maximalis sebesseg; sulypont, szégsebesseg, pordilet,

fogalmak fordulat, hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus.

Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Orakeret
36 Ora

(4 +32)

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

El6zetes tudas | A természetben (izhet6 sportok alapszabalyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szint(i




A helyi targyi feltételek fuggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgéassal a kivant edzéshatas és élményszerzés elérése.
Felkészités az 6nallo vagy onszervez6do sporttevekenységek (izéseére.

A tematikai egyseg | A szervezet edzettségének, ellenallasanak névelése a tudatosan szabadtéren

nevelési;;‘_ej_lesztési tartott foglalkozasokkal.
céljai

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas, elkotelez6dés
kialakitasa az élmenyszerd, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A helyi targyi feltetelek fliggvényében legalabb negy valasztott
sportagi mozgas mozgasmdiveltségének fejlesztése.
Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehet6segek adta egyéb alternativ, szabadid6s sportok. Az egyen altal
elényben részesitett, elethossziglan (izhetd sportok alternativainak
bévitése.

El6keészités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszer(, természetben végzett el6készit6 es ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti er6k felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkoddkepességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben vegzett 6nallé bemelegités, gyakorlas - laza tanari
kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedéshiztonsagi szabalyok elsajatitasa es betartasa.

Felkészilés és egylttmiikodés a kulonbdz6 tabori lehet6ségek, specialis,
tura jellegd terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigény( vagy kis eszkdzigény(i sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetéségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, elményszer(i gyakorlasa.

Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd,
koordinacio, mozgékonysag, gyorsasag). A Walking idéjarashoz és
kornyezeti feltételekhez igazod6 bemelegit6 és nydjtogyakorlatai.

Tanc: modern tanc:

Az esztétikus mozgés, a feszes, megtartott testmozgas kialakitasa. A test
térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas, ritmusérzék tovabbfejlesztése.

1 perces koreogréfia.

Jatékok, versengesek:

Havas sportok: hofoci, hdgolyozas, szankozas, csiszkalas a jégen, sor-
és valtoversenyek havon. Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a
valasztott sportban, fizikai aktivitasban. A fair play szellemének és a
személyes biztonsagnak a szem el6tt tartdsa minden mozgésos
tevékenysegben.

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozddas,
térképhasznalat.




Labdas testnevelési jatékok:

Halot igenyl6 es hald nélkili labdas sportok, jatekok; labdas jatékok

kilonféle labdakkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tart6 mozgasos tevekenységek szamara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevekenységek soran.
Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt éiményeknek az élet
mas terlleten, a sajat es a kdrnyezet javara torténo forditasara.
Informéaciok atadasa, masok tanitasa a megélt éimények, tabori

tapasztalatok atadasa.

Prevencids és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ

alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Kooperéacid, dnkéntesség, szabalykoveté magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzek,
batorsag-vakmerdség, kdzlekedési szabaly.

Tematikai egység/
Fejlesztési cel

Orakeret

Onvédelem és kiizddsportok 12 6ra
(12 +0)

El6zetes tudas

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

A grundbirkdzas mozgéastechnikai, alapvetd szabalyai.

A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatdsaguk a
kiizdelmekben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az egyén (6n)védelmet szolgalo egyszer(ibb technikakban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok tudatos
alkalmazasa soran az énuralom erdésitésére, a tarsak tiszteletére és a

céljai szabalyok elfogadasara szoktatas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nem( és kozel és allampolgari
azonos testalkat tanulokkal végeztetjuk. ismeretek: keleti

kultura.

Kizddgyakorlatok szerrel, szer nélkul tarsakkal vagy 6nalléan.

Alapvet6 dnvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozd | Bioldgia-egészsegtan:
kortlmeények kdzott. A gyakorlatok tanulasa sajat kepességek izmok, izlletek
figyelembevétele mellett torténik. mozgékonysaga,

Grundbirkézas

Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogekerilések, Etika: a masik ember
kiemelések allasbol, térdeléshél, féldharchan. tiszteletben tartasa.
Dzsudo

A technikak alkalmazésa 0j variaciokban, fokozddoé erdkifejtessel es
b6vilé szabalyismerettel, dnfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a




szabalyok adta kereteken belul — 6nall6 megoldasok, kreativ
alkalmazasok tAmogatésa a kiizdelmek soran, az allasharcban,
féldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kizddjellegli sportagak gyakorlasat megel6z4 specifikus
bemelegité mozgasok ismerete.

Az eszkdzokkel végrehajthatd kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
sulyzo, gumikdétél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése.

A kizdo6feladatok kozben felmerild sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek szabalytudatos
kezelése.

A sportszer(iség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessege.

A felmerild vitdkban érvelés a sportszer(i magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gy6zelem, pontozasos gy6zelem, 6nismeret,

fogalmak tisztelet, tus, ippon.

Tematikai egyseg/

: 977 Egészségkultira — prevencio
Fejlesztési cél g g P

Orakeret
19 6ra

(19 +0)

A prevencid tagabb értelmezése.
El6zetes tudas

elkertlése.

A fajdalmak tlrése (oxigénadossag, savasodas).

Az autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.
Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A bemelegites, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelent0sége, szerepe.
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési A o , e n
egeészségmegOrzé szokasrendszer megerdsitése.

A testkultirdhoz tartozo, az altalanos miveltséget fejleszto élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.
Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az

céljai Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felels dontések rugalmasan
boévithet6 informéacios készletének rendszerezese.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités. ismeretek az emberi

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezetd jelleggel.

A sportagi terlleteken tanult speciélis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A Kkeringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzusérték mellett, és a
pulzus idésoros mérese (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé érték
stb.).

test mikddésérdl,
aerobterhelés, gerinc-
ferdulés.




A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehet6ségei.

Részben 6nall6 mozgasprogram-tervezeés.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, meg6rzése érdekében — egyszer( edzéstervek a gyengeségek
felszamolasara.

Edzés korszer( (alternativ) eszkdzokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzese érdekeben.

Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti elGiras szerint.

Az egészséges test és lélek megovasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehet6ség szerint a testdsszetétel mérése —
6sszehasonlito id6soros adatrogzités.

Stresszoldd és relaxacios gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly énellendrzésen alapuld
fenntartasara.

A technikék hasznélata a sajat tanulési technikainak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintak gyakorlasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo6 gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megOrzésének gyakorlatai — allando gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelGs izmok erdsiteset és nydjtasat szolgalo gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes Kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelesi és
sportmozgésokban.

A hazi és kerti munkak gerinckimélé maédjainak ismerete.

A gerincsérilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az 6nmagahoz képest a legjobb teljesitmény eléresere, a siker
atélésére, a kudarc elfogadasara és az azzal valé megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezese.

A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozésainak kovetése,
kommunikacidja mint a miveltségterileti kommunikacio része.

A serdilékor specifikus feszultségei és érzelmi hullamzésai felismerése,
és a sport altali oldas elfogadasa.

FelelGssegvallalas kimutatasa a tarsak egészseges életmodja irant.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, kéredzés, intenzitas,
ismétlésszam, testtdmegindex, biomechanikailag helyes testtartas, megkulzdési
stratégia, gerincvédelem.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




A fejlesztés vart
eredmenyei a 10.
évfolyam végen

Sportjatekok

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

Komplex szabalyismeret, sportszer(i alkalmazés és a jatékok 6nallé
tovabbfejlesztése. Jaték l1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikak és taktikai megoldasok tébbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfelel6 megvéalasztasa.

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

Tapasztalat a jatékvezet6i gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességu
tarsakat elfogadd, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Torna jellegl feladatok és tAncos mozgasformak

A mozgéaselemek mozgasbiztonsadganak és a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése és ervényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus el6adasmaod.

Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszer(i aerobik elemkapcsolat,
tdncmotivumfiizér osszeallitasa.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezesi formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

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

Atlétika jelleg(i feladatok

Egy kijeldlt tav megtételéhez sziikséges id6 es sebesség helyes becslésére,
illetve a becsilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javulé futé-, ugré-, doboteljesitmény.
A tempdbérzék és odafigyelési képesség fejlédése a valtofutas gyakorlasaban.
A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulésa az atlétikai képességek fejlédésének hatasara.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiillénféle anyagok, feltiletek
tulajdonsagairol és a baleseti kockazatokrol.

Az adott sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak
ismerete, és azok alkalmazésa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdGsportok

Az dnvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a kdz6s szabalyok,
biztonsagi kdvetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

A veszélyhelyzetek kertiilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti
uralom.

Néhany tdmadasi és vedekezési megoldas, kombinacio ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulas a fogashdl.

Egészségkultlra és prevencid




Bemelegités, fizikai felkészllés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzG6inek és néhany jellemz6
deformitas kockazatanak értelmezése, a meg6rzés nehany gyakorlatanak
ismerete és felel@s alkalmazasa.

A gerinc sériléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az izliletek
veédelemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalmazésa. A fittségi
paraméterek ismerete, mérésik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan
onfejleszt6 célok megfogalmazésa az egészseg-edzettség érdekében.

A szikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgés pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdéseben, az érzelem- és a fesziiltsegszabalyozasbhan.




11. évfolyam

Tematikai egyseg/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
48 6ra

(33 + 15)

Y , ismerete és alkalmazasuk.
El6zetes tudas

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

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

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkotelezett viselkedés.

Onfejleszt6 és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A vélasztott legaldbb két labdajétékra vonatkozoan:
A megoldasok sokféleségének, sikeressegének bdvitése.

A tematikai egység | Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és

nevelési-fejlesztési | minGdségi ndvelése.

céljai Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok

Megkiizdés a feszlltségekkel.

eredményességéhez szilkséges képessegek, attitlidok erdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az Onszervezés gyakorlasa

Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kdzvetlen tanéri iranyitast tébbnyire nélkildz6, a timadas és védekezés
megszervezésére, a csapatosszeallitasra és az értékelésre vonatkozo
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituacidk, feladatok megoldasa,
melyek soran 6nall6 az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszer(iség, tolerancia €s empatia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozd felszerelések, berendezések 6nallo
hasznalata, rendben tartasa, megovasa.

A labdaval vagy labda nélkili mozgasok kdzben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre iranyuld szabalytalansagok elkerulését el6segit6
gyakorlatok, megerdésitések, megbeszélések.

A kosérlabdaban, labdarugasban szabalyok engedte test-test elleni jaték
tobb lehetéségének modellalasa, gyakorlésa.

Labdarugasban a mez6nyjatékosra és a kapusra vonatkozo szabalyok
ismerete, betartasa.

Rdplabdaban a forgasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkozo fébb
megkdtéseknek vald megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabdlyai és a labdara, emberre vonatkozo teriletelhagyéas értelmezése.
A labdajaték-specifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfelel6 dnkontrollos betartasa, jaték az
elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalléan, a lényeges
jatékszabalyok alkalmazéséval, néhany jatékvezet6i non-verbalis jel
hasznalataval is.

Fizika: mozgasok,
utkozések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatas.




Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszint(i mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanuldk szdmaéra a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazés - fik és lanyok szamara

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikéakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogésa, labdavezetés kilonb6zd
testhelyzetekben, tamado, védé lab- és karmozgasok.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és onallé alkalmazasa.
Onallé jaték (streetball, illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Labdarugas —fiuk szdmara

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A tanult elemek 6sszetett variaciokban alkalmazott megoldasai csokkené
hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredmeényes
befejezésekkel. Pozicidvaltasok szélességben és mélységben zavaro
ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatdmadas.
Pontos cselezések, szerelések alkalmazésa a jatékban.

Valtozatos kapura lovések, ivelések, rugasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilénbdz6 fajtai dobott labdabol.
Buntet6érugasok kilonb6zd tavolsaghol.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.
A szoros és kdveté emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben. Csapatrészeken belili koordinalt egylttm(kddés, és
csapatrészek dsszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és
Otletjaték soran.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
val@szinliségszamitas.
Bioldgia-egészségtan:
érzékszervek kulon-
kilon és egyuttes
muakodése.

Roplabdazéas —lanyok szamara

A roplabda sajatossaga kettds: egyreszt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen révid és a cselekvés pillanata elé
helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kézott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvet6en meghatarozza az oktatés
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

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

Tanult tmadasi technikak gyakorlasa, a felsé egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikaval talajrdl, tehetségesebbek felugrasbal.

A feladés technikdjanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

,Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott erintessel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiilonbdzo allasrendek szerint, a csillagalakzat,




alapvedekezési forma megtanitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintd, kreativ alkalmazasa az alkotd,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgéasai, szabalyrendszere egymasra
épllésének megeértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetGi jelzeések ismerete.

A péros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a
jatékszituaciokban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés
fontossdganak tudatos képviselete.

A sport és kornyezettudatossag ert6 6sszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felel6s, jovOorientalt hasznalata,

kimélete.

Kulcsfogalmak/ | Jatékrendszer, taktika, tdmadasi rend, védelmi rend, dnszervezddes.

fogalmak

Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jelleg( feladatok és tancos mozgasformak 37 ora
(22 + 15)

El6zetes tudas

A differencialtan dsszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség eseten segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartdst végrehajtas.

Gyengeségek ellensulyozasa képessegfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanéri segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi szitudcidban.
Részleges 6nalldsag és segitsegadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési

A koordinacid, a cselekvéshiztonsag, a zenéhez illeszkedé mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegl és tAncos sorozatok soran a mar ismert és Qj
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nalldsag és kooperativitas ndvelese a mozgasrendszer mikddtetésének
minden teruletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban. Az

céljai .o . . : )
er0sségek es gyengeségek figyelembevétele.
A produktumok jo tartassal, biztos kiéllassal torténd, esztétikus
végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorlasa szabadeses,

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bévitett elemkapcsolatokkal szogelfordulas.
torténd ismetlése.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése Bioldgia-egészségtan:
A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasutem | az izomm(kodés
valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartas valtoztatésa. élettana.

Kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsak sth. — alkalmazasa.




8-16 utem(i gimnasztikai gyakorlatok, egyidejli mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyenre szabottan.

Az izlleti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejleszt6 eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, tlésben.
Az esztétikus mozgasok el6adasmadijat segité kondicionalis és
koordinacios képessegfejleszt6 eljarasok.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlédest kdvetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, merlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargék, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruléatfordulasok kilonb6zé
iranyokba egységesen az alapformaban és differencialtan a variaciokban,
az elemek mennyiségének és nehezsegi fokanak tovabbfejlesztése
differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — 6ssszefligg6 gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni optimum az elemkapcsolatokban,
sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus el6éadasmad igénye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint minéségi elvaras megjelenik a hibajavitas,
ismétlések soran.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatés sordn egységesen az alapforméaban és differenciéltan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehezsegi fokanak
tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fidk szamara

Korlaton — terpeszuilés, harantilés, nyujtott tamasz, hajlitott tamasz,
oldaltamaszok, lebeg6tamasz, lebeg6-felkartamasz, felkarfliggés,
alaplendiletek tAmaszban és felkarfliggésben, beterpesztések.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamara

Gerendan — allasok, térdelések, ulések, fekvések, térdel6tamaszok,
mérlegek, guggoldtamaszok, fekvotamaszok, tamaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvOtamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Homoritott leugras.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg dsszeallitott mozgassor.
A segitsegadas technikai, felel6s kilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Ritmikus gimnasztika
Az esztétikus, szép és néies mozgasokat, alakformalast, minGségi
interpretalast segité kondicionalis és koordinacids képességfejlesztd

M(ivészetek: az
esztétika fogalma.




eljarasok megismerése, gyakorlasa. A testtartas, tdgassag kiemelt
tovabbfejlesztése.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készit6 tartasos és mozgasos elemek
és f6 mozgasok alapformai ismétlése.

Kotélgyakorlatok gyakorlasa

Egyszer(i és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok athajtasok
kdzben, kotélforgatasok.

Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kdzben, karikaforgatasok és
atadasok egyik kézbol a masikba test korul és koré, karikaathajtasok.
Minimumkovetelmény: 10 elembdl all6 elemkapcsolat begyakorlasa
zenével — a zene ritmusanak, dinamikajanak megfelelve, ideje 35 mp.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag es ritmuseérzék — megvalositasahoz szilkséges el6keszitd és
ravezetd gyakorlatok.

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

Révid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legaldbb egy, a helyi
szemeélyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodd tanc.
Torténelmi tancok gyakorlasa

Palotas — 5—-6 motivumbdl all6 révid koreografia megtanulasa és
ismétlése, bemutatasa.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

M(ivészetek:
romantika, modernitas.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Valtoztatési hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

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

A sajat és tars testi epsége iranti felel6sségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sérult oldalanak segitése, az erésségek elismerése, tAmogatasa,
egyeni és helyzetb6l adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

Kulcsfogalmak/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nydjtas, dinamikus egyensuly,

fogalmak tancstilus, torténelmi tanc.

Tematikai » Orakeret
ematixal egyseg Atlétikai jelegii feladatok 28 0ra
Fejlesztési cel (18 + 10)
+

Térdel6-, all6- és repuldrajt versenyhelyzetekben.

El6zetes tudas e )
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.




Kulonféle bottechnikak a valtofutasban.

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiletszerzés, elrugaszkodas, repuiléfazis, biztonsagos

A hajitas, 16kés és vetbmozgas biomechanikai kiildnb6z8ségei.

6nallé gyakorlasa réven.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Jartassag kialakitasa a biomechanikai térvenyszertsegek alkalmazasaban.
Az onismeret fejlesztése a kedvez0 atlétikai mozgasformak kivalasztasa és

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobdszamok versenyszabalyai a
korosztalyos elGirasok szerinti alkalmazésa és betartasa.
Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

céljai A mérhet0 teljesitményeken alapuld objektiv ellen6rzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelent6ségének,
hatdsanak tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Futasok szénhidréatlebontas.

Rovidtav, valtéfutas.-

A gyorsfutas technikajat javito gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvezd rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijeldlése. Versenyszer(
vegrehajtas, eredmenyorientalt egylttmikddés valtofutasban.

Kozéptav, folyamatos futés, tajékozddasi futas

Valasztas a tavok koziil. A kulonbdz6 tavokhoz illeszkedd futotechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo és
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejleszté modszerek
rendszeres alkalmazésa és teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejleszté maddszerek 6nallé gyakorlasa.

Ugrasok
A homoritd tavolugrés jellemzGinek ismerete, gyakorlati alkalmazésa.

Valasztas a magasugro technikak kozil- flopptechnika. 5-7 1épéses
egyénileg kialakitott nekifutassal versenyszer(i végrehajtas.
Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések vegrehajtasa. 1-3 1épéses
sorozat elugras, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavito
végrehajtasa. Gyorsul6 nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobéasok

A killonb6z6 dobasforméakkal a térzsizom sokoldall erésitése. Teljes
lendiletbdl torténd hajités. Valasztas az egyes 16k6 mozdulatok kdzl.
Az optimalis kidobasi szbgre, sebességre és magassagra torekvés.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempd megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutas modositasa sziiksegszer(iségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti, a technikék valtozasai
teljesitményndvel hatasainak ismerete.

Az olimpiékon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelImondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az Ujkori
olimpiék torténete




kudarc elfogadasa és az azzal valo megkiizdés.
Az élettani kilonbdz6ségek ismerete.

Kulcsfogalmak/

Egyéni reakcidid6, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1ép6, homorito technika, atlépd, hasmant

fogalmak és flopptechnika, otlépéses hajito ritmus, l6kes, jegyz6konyvvezetés.
Tematikai Orak,eret
egység/ Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 36 ora
Fejlesztési cel (4 + 32)

El6zetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Uj mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmadszertani és
balesetvedelmi alapfogalmak, eljarasok.

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

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga es gyakorisaga, a piheno id6
jelent6sége.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A rekreécids életviteléhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az onalléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolas szervezési es lebonyolitasi ismeretek, jartassdgok megszerzése. A
testnevelés Ujszer( tartalmakkal tortén6 gazdagitasa, az iskolai létesitményen
bellli és tdgabb kornyezetében 1évo lehetéségek kihasznalasa sportolasra. A
feln6tt kor sportos életviteléhez Ujabb sportagak megismerése, csaladi és
csoportos ontevekeny sportolashoz sziikséges szervezési és rendezeési
ismeretek megszerzeése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
A helyi targyi feltetelek figgvényében legalabb négy valasztott élettan.

sportagi mozgas mozgasmdiveltségének fejlesztése.

A szabadidg, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben vélasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozo eszkdzok,
technikak és veszélyek kezelése.

A szabadteri formak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a természet
erbivel - jatszoterek, szabadid6-kdzpontok bevonasa, az adottsagok
kihasznalasaval jégpalya készitése.

Ujszer(i mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozlekedés-

biztonsag teriileté
Sportolas kdzben

tajhasznélatban, az épuletek megdvasaban és az energia, a vizhasznalat,

a dohanyzas ellen
tertletén.

A csalédi, baréati, munkahelyi csoportos és dntevékeny sportolasra vald
felkészités, az dnszervezddeshez szukséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgasos kreativ,

n a kerékparozas kulturajat szem el6tt tartva.
a rutinok megerdsitése a zoldfelllet megdvasaban, a

i kiizdelem és a hulladékgydijtés, Ujrahasznositas




kommunikacids és kooperéacios jatékok tarhazanak boévitése.

A tdbbfunkcios helyi lehet6ségek, eszk6zok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, tigyességi
versenyek a kdrnyezet adta kihivasok legy6zése).

Walking: Sokoldalt motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd,
koordinacio, mozgékonysag, gyorsasag). A Walking idéjarashoz és
kornyezeti feltételekhez igazodo bemelegit6 és nyudjtogyakorlatai.

Tanc: modern tanc:

Az esztétikus mozgés, a feszes, megtartott testmozgés kialakitasa. A test
térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas, ritmusérzék tovabbfejlesztése.

1 perces koreogréfia.

Jatékok, versengesek:

Havas sportok: hofoci, hdgolyozas, szankozas, csuszkalas a jégen, sor-
és valtoversenyek havon. Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a
valasztott sportban, fizikai aktivitasban. A fair play szellemének és a
személyes biztonsagnak a szem el6tt tartdsa minden mozgasos
tevékenységben.

Labdés testnevelési jatékok:
Halot igenyl6 és hald nélkili labdas sportok, jatekok; labdas jatékok
kilonféle labdakkal.

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

A helyes 6ltozkddes és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

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

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

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitbképesség, Ujrahasznosités,
fogalmak példamutatas; kdrnyezettudatos természet- és epitettkornyezet-hasznalat.




Orakeret
Onvédelem és kiizddsportok 9 6ra
(9+0)

Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.
Az indulatok feletti uralom.

Néhany dnvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbdl.

A dzsudo, illetve grundbirkozas alaptechnikai, szabalyai.

El6zetes tudas

Az akaraterd, a kitartas, a kiizd6képesség, az 6nbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszerdseg (fair play) szemléletének Kiteljesitése.
Kizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kilénos tekintettel az énuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési

céljai elfogadasara. A kozosségben el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és
kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
A kiizdéseket el6keszitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok: és allampolgari
Tolasok-hizasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben. ismeretek: okori

olimpiak, hésok, tavol-
Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlasa: keleti kulturak.

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos és erds fogasok
csukldra, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogassal.

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

Dzsudd sportagi készségfejlesztés:

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

Az egyensulyt stabilizalo és ezt kibillentd gyakorlatok,
testsulyathelyezések, iranyvaltoztatasok, el6re, hatra, oldalra gurulasok.
Szabadulas kilénbdz6 fogasokbol (karfogas, dlel6fogas).
Tamadaselharitasi modszerek (lités, szdras elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszid megel&zése a
kiizd6jellegl sporttevekenységek révén, az el6nyok megfogalmazasanak
képessége.

A sportszer( kiizdesek jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok id6leges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésenek, modositasanak lehet6sége.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erékifejtés, fokozatosan novekve erdkifejtés, sérilésmentes
fogalmak klizdelem, agresszio, énuralom, sportszerdiség.




Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Orakeret
Egészségkultdra és prevencio 22 6ra
(22 +0)

El6zetes tudas

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
életmod érdekében.

Relaxacids, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megbrz6
eljarasokbdl egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgés szerepenek ismerete a karos szenvedelyek elleni
kiizdelemben.

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési

Az élethosszig tarto optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios és rekreacios mozgasos tevékenységek onallé mikddtetéséhez,
boOvitéséhez és sziikség esetén gydgyaszati céllal torténd gyakorlasahoz
szlikséges készségek és kompetenciak tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,

celjai rekredcidra kész fizikai és mentalis allapot allanddsitasa, a stressz kezelése.
A fenntartasahoz szlikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az
Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag idegrendszer
feladatmegoldasai, kezdetben egyeénileg, parban a tervezés, szervezes, mukaodése, a keringesi
levezeteés, értékelés megvalositasa. rendszer miikodése,

glikolizis, terminalis
Edzés, terhelés oxid&cio.
A fejlodés, a megfelel6 hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges Fizika: egyszer(

mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), szlikséges intenzitas (sebesség, | gépek, erd, munka.

sr

gyakorlats(ir(iség, megfeleld ellenallas), terhelés-pihenés egyensulya.

Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és
megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban eszkdzok nelkdl és
kilonbdz6 eszkdzok segitségével.

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

Onallé mozgasprogram-tervezeés.

A koordinéciot javito eljarasok bemutatésa: a végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.
Motoros tesztek lebonyolitdsa — kdzponti el6iras szerint.

s

Az egészséges test és lélek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat
kialakitasanak és fenntartasanak, a helyes lIégzésnek a gyakorlatai, az
ulémunka és a zart tér ellensulyozésara szolgalo tevékenységek, a
sportolas kedvez6 hatasa a szenvedélyek megel6zésében.

A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.




A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacios modszerek tudatos
alkalmazésa a palyaorientaciot és jovOképet épit6 lelki munkaban, és a
fesziiltsegek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel vald autogén
megkuzdés.

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

A testtartasért felelGs izmok kell§ erejének es nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavitd tornaval (altalanos és konkrét
sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi Kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfelel6 aranyai, a sport szerepe az egészseges
alvéasban.

A gerincsérilések, artalmak elkeruilési mddozatainak ismerete.

A sérilt gerinc eseten az elsOsegély ellatasa es/vagy a serilttel vald
helyes banasmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos vedekezés ismerete.

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

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

Az 6rom mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény, az
egeészség és a mozgasra forditott szabadidé megteremteésenek egymast
erésitd igénye (motivéacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld
teljesitményfejlesztés.

Felel6sségvallalas tarsak egészseges eletmodja irant.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Mozgasterjedelem, terhelés-pihenés egyensulya, ingernagysag,
ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a 11.
évfolyam végén

Sportjatekok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:
Onallésag és 6nszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban.

Az adott labdajaték fébb versenykorilményeinek ismerete.

Erds figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimulalva a valddi jatékszituaciokat.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszer( és objektiv
megfogalmazésa.

A masik személy kilonféle szintli jatektudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egylttmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgasos jatektipusok ismerete és célszer(i hasznalata.

Torna jellegl feladatok és tAncos mozgasformak




A torna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri, id6beli
és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas
koordinalt iranyitasa.

Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tancos mozgasformakban.
Bemelegito és képességfejleszté gyakorlatok ismerete, a célnak megfelelé
kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas s annak asszertiv kommunikacioja.

Az izmok mozgashatarat bdvitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jelleg(i feladatok

A futasok, ugrasok es dobasok képességfejleszt6 hatasanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atletikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az &lloképesség fejlesztésével, a lendilletszerzés az izom-el6feszitések
begyakorlasaval a futo-, az ugré- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedGen.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvedelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazésa az Uj sporttevekenységek soran.

Onvédelem és kiizdGsportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tAmadasi és védekezési megoldas, kombinacio ismerete az allo és
foldharcban.

Egészsegkultara és prevencio

A bemelegités szilkségessége élettani okainak ismerete.

Relaxéacids gyakorlatkeészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen.
A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyljtasat szolgal6 gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges serlléses szituaciok megfelel6 kezelése.




12. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
43 ora

(30 + 13)

ismerete és alkalmazasuk.
El6zetes tudas
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

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

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszeri s csapatelkotelezett viselkedés.

Onfejleszt6 és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység | minGségi novelése.
nevelési-fejlesztési

céljai

transzferhatas kihasznalasa.
Megkiizdés a feszlltségekkel.

A vélasztott legaldbb két labdajétékra vonatkozdan:
A megoldasok sokféleségének, sikeressegének bdvitése.
Az 6nallo jatekhoz szlikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és

Az egyéni fizikai adottsidgok és jellemvonésok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.
A tdbbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamataban miikodo

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az 6nszervezés gyakorlasa

Onall6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kdzvetlen tanéri iranyitast tébbnyire nélkildz6, a timadas és védekezés
megszervezésére, a csapatosszeallitasra és az értekelésre vonatkozd
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa,
melyek soran 6nall6 az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszer(iség, tolerancia €s empatia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozd felszerelések, berendezések 6nallo
hasznalata, rendben tartasa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintl alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkili mozgasok kdzben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyul6 szabalytalansagok elkertlését eléseqit6
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdéban, labdarigésban szabalyok engedte test-test elleni jaték
tobb lehet6ségének modellalasa, gyakorlasa.

Labdartgasban a mez6nyjatékosra és a kapusra vonatkozd szabalyok
ismerete, betartasa.

Rdplabdaban a forgasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkozo fébb
megkdtéseknek vald megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabdlyai és a labdara, emberre vonatkozo teruletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai.

Fizika: mozgasok,
Utkozések, gravitacio,
forgatonyomatek,
palyavonal, hatés-
ellenhatas.




A szabalyok a képzettségnek megfelel6 dnkontrollos betartasa, jaték az
elkdvetett vétség onallo jelzésének elvardsaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlésa laza tanari kontrollal, 6nalloan, a Iényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezet6i non-verbalis jel
hasznélataval is. Az eredmény jelzésében és egyszerdsitett
jegyz6konyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- es jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszint(i mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamara a korosztalyos diakolimpiai és egyeb versenyeken.

Kosarlabdazéas-fiuk és lanyok szamara

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikéakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - 0sszetettebb atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattano
labda megszerzése, ebbdl indulas, atadas vagy kosarra dobas.

A technikékat alkalmazo jatékok parban, csoportban a variaciok 6nallo
és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

Jaték minden dsszetételd, emberhatranyos, emberel6nyds és azonos
létszdmU taktikai szitu&cidban.

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

Labdarugas- fidk szdmara

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A tanult elemek 6sszetett variaciokban alkalmazott megoldasai csokkené
hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredmeényes
befejezeésekkel. Pontos cselezések, szerelések alkalmazéasa a jatékban.
Valtozatos kapura lovések, ivelések, rugasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kilonbdzo fajtéai rugott labdabdl.
Szdgletragas, bedobas eredményes technikaja, bintetérugasok
kilonboz6 tavolsaghol. Golszerzés kilonféle testrésszel a szabalyok
betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros és kdveté emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben. VVedelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiilonb6zd védekezési formak ellen.
Csapatrészek 6sszjatéekanak megvalositasa a kotott jatekfolyamatok és
Otletjaték soran.

Bioldgia-egészségtan:
érzekszervek kilon-
kilon és egyuttes
mikodése.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
val@szinliségszamitas.

Roplabdazés- lanyok szamara

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
helyez6dik, mésrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kdzott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatarozza az oktatas
meneteét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

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




elérése érdekében

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozé iranyu és erej(i
labdékkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolas elsajatitasa, sancolas parban is.

Gurulasok, labdamentések technikajanak tovabbfejlesztése.

Taktikai tovabbfejlesztés

4:2-es es az 5:1-es vedekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.

Ut6 és sancolo jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti Gtétt vagy
ejtett labdahoz valo elhelyezkedés, tamadas kézbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintd, kreativ alkalmazasa az alkotd,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatekokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épulésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatekvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és a lehetséges
0sszefliggesek ertelmezése az egyeéni fejlédés szempontjabol.

A péros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekessegek iranti erdeklédes,
tajékozottsag a témaban.

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

A sport és kornyezettudatossag érté 6sszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felel@s, jovdorientalt hasznélata,

kimélete.

Kulcsfogalmak/ | Problémaorientélt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, vedekezési stratégia,
fogalmak megegyezésen alapuld jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Torna jelleg( feladatok és tancos mozgéasformak 33 6ra
(20 + 13)

El6zetes tudas

A differencialtan dsszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség eseten segit6 biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartdst végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és minéség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanari segitseggel, aktiv tevekenykedés gyakorlasi és
versenyszituaciéban.

Részleges 6nalldsag és segitsegadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koordinacio, a cselekvéshiztonsag, a zenéhez illeszkeddé mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegl és tAncos sorozatok soran a mar ismert és (j
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 0nallosag és kooperativitas novelése a mozgasrendszer miikodtetésenek




gyengeségek figyelembevétele.

kommunikacié fejlesztése.

vegrehajtasanak elérése.

minden teruletén: versenyzésben, versenyrendezésben. Az er6sségek es
A koz0s tervezes, kivitelezes soran a kell6 hatarozottsagu és dntudatd

A produktumok goérdilékeny, kénnyed, plasztikus, esztétikus

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorlasa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bévitett elemkapcsolatokkal
torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az déraszervezés funkcidinak megfelelGen.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasutem
valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa.

Az agonista es antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés elkllonitése.

Kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsak sth. — alkalmazasa.
8-16 Utem(i gimnasztikai gyakorlatok, egyidejd mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onalldsag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyenre szabottan.

Az izlleti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejleszt6 eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok fekvesben,
forgdbmozgasokkal sorozatban.

Az esztetikus mozgasok el6adasmaodijat segité kondicionalis és
koordinacios képességfejleszté eljarasok.

Maészasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlédést kdvetb rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: guruléatfordulas
hatra-tolodas kezallasba, tarkobillenés, fejenatfordulés, kézenatfordulas
oldalt, kézenatfordulas, vetddések, atguggolasok, atterpesztések,
labkorzések, dolések, felallasok egysegesen az alapformaban és
differencialtan a variacidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi
fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — 0ssszefligg6 gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni optimum, énallé bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus el6adasmad igenye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint min6ségi elvaras megjelenik a hibajavitas,

Fizika: egyensuly,
mozgasok, gravitacio,
szabadesés,
szogelfordulas.

Bioldgia-egészsegtan:
az izommakaodes
élettana.




ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Paros és mikrocsoportos gyakorlatok énallé 6sszeéallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajétitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitsegadast tartalmazva.
Szertorna-gyakorlatok

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

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fidk szdméra

Korlaton terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendulés el6re
terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz (l6tartasba,
vet6dési leugras, kanyarlati leugras.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamara

Gerendan — Szokdelések, labtartas cserék, felugras egy lab at- és
belenditéssel, terpesz csukaugras.

Egyuttes bemelegités a torna gyakorlasdhoz az 6nallé mozgassorral.
Célszer(i gyakorlasi eés gyakorlasszervezeési formaciok mikodtetése
onall6an.

A segitsegadas technikai, felel6s kilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Versenyszituaciokon keresztil egyszer(i szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és nGies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segité kondicionalis és koordinacids kepességfejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorlasa. A forgasbiztonsag kiemelt
tovabbfejlesztése. A ritmusérzék tovabbfejlesztese, 6nalld
zenevalasztasra lehet6ség a széls6ségektdl vald elhatarolodas mellett.
Onallé bévitési lehetéség, 6nallo gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz, péaros és csoportos interpretaciok tdmogatasa.
Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készit6 tartasos és mozgasos elemek
és f6 mozgasok alapformai ismétlése és Uj, 6sszetett formak gyakorlasa.
Kotélgyakorlatok gyakorlasa

Test korul és kore, kotélmozgatasok egy kézzel, kétéldobasok és -
elkapasok, kotélkorzesek fliggbleges és vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok gyakorlasa

Karikadobasok és

- elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és leveg6ben,
karikakorzések fuggbéleges es vizszintes sikban.

Minimumkoévetelmeny: 10-12 elembdl allo elemkapcsolat begyakorlasa
zenével — a zene ritmusanak, dinamikajanak megfelelve, ideje 35-45 mp.

M(ivészetek: az
esztétika fogalma.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag es ritmusérzék — megvalositasahoz szikseges el6keszité és
rdvezet6 gyakorlatok.

Paros, mikrocsoportos koreografiak onallosagra torekedve, a szlikséges

Enek-zene: tempo,
ritmus.

M(ivészetek:
romantika, modernitas.




optimalis tanari iranyitassal (1 perc).
Aerobik bemutatok az osztélyon belil és iskolai szinten egyszer(sitett

szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszer(sitett
szabalyoknak megfelelGen.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legaldbb egy, a helyi
szemeélyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodd tanc.
Torténelmi tancok gyakorlasa

Kering6 — 5-6 motivumbdl allé révid koreografia megtanulasa es
ismétlése, bemutatasa.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES
A hibajavitds megértése, kétiranyu kommunikacio, tudasatadas, masok

tanitasa.

Valtoztatési hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

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

A divat és a média testkultirara hat6 kedvez6 és kedvez6tlen
tényezbinek szetvalasztasa (értekfelismeres, onértekeles).

A sajat és tars testi épsége iranti felelésségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sérult oldalanak segitése, az er6sségek elismerése, tamogatasa,
egyeni és helyzetb6l adddo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport iranyitasa a csoport kdzos érdekeinek
figyelembevetelével, a stratégiak egyeztetése.

Alkotd, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv részvétel
a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Kulcsfogalmak/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nydjtas, dinamikus egyensuly,
fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.

Tematikai egység/
Fejlesztési cel

Orakeret
Atlétikai jelegii feladatok 23 ora
(15 + 8)

El6zetes tudas

Térdel6-, all6- és repuldrajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kilonféele bottechnikak a valtofutasban.

Optimalis lendiletszerzés, elrugaszkodas, repul6fazis, biztonsagos
leérkezés az ugrésokban.

A hajitas, lokes és vetbmozgas biomechanikai kiilonb6zbségei.

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési
celjai

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszer(segek alkalmazésaban.
Az dnismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivalasztasa és
onallé gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobdszamok versenyszabalyai a
korosztalyos elGirasok szerinti alkalmazésa és betartasa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmeény, teljesitmény javitasara.




beépitése a dontéshozatalba.

hatasanak tudatositasa.

A mérhetd teljesitményeken alapul6 objektiv ellen6rzés elfogadtatasa,

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelent6ségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Roévidtav, valtéfutas, gatfutas

Versenyszer( végrehajtas, eredmenyorientalt egyittm(kodés
valtofutasban. Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. A
gatvételi technika alkalmazasa magasabb akadalyon, gaton 3—4 lépéses
ritmusban.

Kozéptav, folyamatos futés, tajékozodasi futas

Jartassag az adott tavhoz szlikséges versenytempo és irambeosztas
megvalasztasaban. Alloképesség-fejlesztd modszerek rendszeres
alkalmazésa és teljesitményének nyomon kovetése. Az alloképesség-
fejleszté maodszerek dnallé gyakorlasa.

Folyamatos futas kozbeni tajékozddas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Uagréasok

Az homorito tavolugras jellemz&inek ismerete, gyakorlati alkalmazésa.
Valasztas a magasugro technikak koziil- flopptechnika. 5-7 1épéses
egyénileg kialakitott nekifutassal versenyszer(i végrehajtas.
Kozrem(ikodés versenyek lebonyolitasaban.

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

Dobésok

A killénb6z6 dobasformakkal a térzsizom sokoldalu erésitése. Valasztas
az egyes 16ké mozdulatok kézil. Lendiletvétellel egykezes vetés
végrehajtasa. Az optimalis kidobasi szdgre, sebességre és magassagra
torekvés.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempd megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutas modositasa sziksegszer(iségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti, a technikék valtozasai
teljesitményndvel hatasainak ismerete.

Az olimpiékon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

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

Az élettani kilonbdzdségek ismerete.

Tajékozodasi futas alapjainak ismerete.

Bioldgia-egészségtan:
szénhidratlebontas.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az Ujkori
olimpiék torténete

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Egyéni reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1ép6, homorito és oll6zé technika, atlépo,
guruld, hasmant- és flopptechnika, , 16kés, vetés, jegyz6konyvvezeteés.




Orakeret
Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 32 ora
(4 +28)

Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, ij mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmddszertani és
El6zetes tudas | balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

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

Az edzéshatashoz szlikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend
idd jelentOsége.

A rekreécios életviteléhez szilkseges sportagi, élettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolas szervezési es lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése. A
testnevelés Ujszer( tartalmakkal tortén6 gazdagitasa, az iskolai
létesitményen bellili és tdgabb kdrnyezetében 1évo lehetdseégek

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési

céljai kihasznalasa sportolasra. A feln6tt kor sportos életviteléhez Gjabb
sportagak megismerése, csaladi és csoportos dntevékeny sportolashoz
szlikséges szervezeési és rendezési ismeretek megszerzeése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
A helyi targyi feltételek fliggvényében legalabb négy valasztott élettan.

sportagi mozgas mozgasmdiveltségének fejlesztése.

A szabadidg, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozo6 eszkdzok,
technikak és veszelyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a természet
erGivel - jatszoterek, szabadid6-kdzpontok bevonasa, az adottsagok
kihasznalasaval jégpalya készitése.

Ujszerii mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriletén a kerékparozas kultdrajat szem el6tt tartva.
Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zéldfellilet megovasaban, a
tajhasznélatban, az épuletek megdvasaban és az energia, a vizhasznalat,
a dohanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgydjtés, Gjrahasznositas
teruletén.

A csalédi, baréati, munkahelyi csoportos és dntevékeny sportolasra vald
felkészités, az dnszervezddeshez szikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasagban is jol alkalmazhatd mozgasos kreativ,
kommunikacids és kooperéacids jatékok tarhdzanak bévitese.

A tdbbfunkcios helyi lehet6ségek, eszk6zok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, tigyességi
versenyek a kdrnyezet adta kihivasok legy6zése).




Walking: Sokoldald motoros képességfejlesztés (alloképesség, ero,
koordinacio, mozgékonysag, gyorsasag). A Walking idéjarashoz és
kornyezeti feltételekhez igazodd bemelegitd és nydjtogyakorlatai.

Tanc: modern tanc:

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas kialakitasa. A test
térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas, ritmusérzék tovabbfejlesztese.

1,5 perces koreografia.

Jatékok, versengések:

Havas sportok: héfoci, hdgolydzas, szankdzas, csiszkalés a jégen, sor-
és valtoversenyek havon. Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a
valasztott sportban, fizikai aktivitasban. A fair play szellemének és a
személyes biztonsagnak a szem el6tt tartdsa minden mozgasos
tevékenységben.

Labdas testnevelési jatékok:
Halot igényl6 és hald nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok
kulonféle labdakkal.

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

A helyes 01tozkddés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok soran az egyénnek
O6nmagaval, tarsaival és a természettel valo harmonikus kapcsolata
kialakitasa.

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

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozerzet, teljesitoképesség, Ujrahasznositas,
fogalmak példamutatés; kornyezettudatos természet- és epitettkdrnyezet-hasznalat.

Tematikai o/ Orakeret
ematikai egyseg Onvédelem és kiizdGsportok 7 6ra
Fejlesztési cel 7+0)
+

El6zetes tudés Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

Néhany dnvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbal.
A dzsudo, illetve grundbirkozas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység | Az akaraterd, a kitartas, a kiizd6képesség, az énbizalom fejlesztése, a
nevelési-fejlesztési | félelem leklzdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
céljai Kizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,




kezelése.

kilénos tekintettel az énuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kdzosségben eléfordul6 veszélyhelyzetek felismerése és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kuizdéseket el6készitd és ravezetd gyakorlatok, jatekok:
Tolasok-hizasok, valtozatos testreszekkel, testhelyzetekben.

Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlasa:

A mogékertilések és kiemelések kiilénb6zé valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.

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

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikak és taktikak tovabbfejlesztése.
Szabadulas kilonbdz6 fogasokbol (karfogas, dlel6fogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (Utés, szuras, ragas, fejeles elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tdmadas elharitasi eljaras
ismerete, megértése es alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszid megel&zése a
kiizd6jellegl sporttevekenységek révén, az el6nyok megfogalmazasanak
képessége.

A sportszer( kiizdesek jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok id6leges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésenek, modositasanak lehet6sége.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: okori
olimpiak, hésok, tavol-
keleti kultarak.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos er6kifejtés, fokozatosan novekvé erdkifejtés, sérilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszio, 6nuralom, sportszerdség.

- e » Orakeret
ematikal egyseg Egészségkultdra és prevencio 17 ora
Fejlesztesi cel
(17 + 0)

életmaod érdekében.

El6zetes tudas

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

kiizdelemben.

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
Relaxacids, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megbrz6
eljarasokbdl egy-két megoldéas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megoldasaban.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni




Az elethosszig tarto optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios és rekreacids mozgasos tevékenységek onallé mikddtetéséhez,
bovitéséhez és sziikség esetén gydgyaszati céllal torténd gyakorlasahoz

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

szlikséges készségek és kompetenciak tovabbfejlesztése.
Az edzésre, a teljesitmény ndvelesere és mérésére, a prevenciora,

céljai rekredcidra kész fizikai és mentalis allapot allanddsitasa, a stressz kezelése.
A fenntartasahoz szlikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezese.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az

Sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag feladatmegoldasai,
kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés, levezetés, értékeles
megvalositasa.

A labdajatékhoz, tornahoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdeshez
kapcsolodo bemelegitések altalanos és speciélis jellemzGinek,
mozgasainak elkilonitése szdban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfelel6 hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikuszobolése, sziikseges
mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség,
gyakorlatsiriiség, megfeleld ellenallas), terhelés-pihenés egyensulya.
Fébb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és
megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban kiillénb6z6
eszk0zok segitségével.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kdvetése.

Onallé mozgasprogram-tervezeés.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkdzok: pulzusméré,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzd, ugrokotél, erésité gumiszalag,
gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gepek.

A képességfejleszté modszertani eljarasok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartds és ellen6rz6 maddszerekkel edzésfolyamatok.

A rendelkezésre allo szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreéacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitadsa — kbzponti elGiras szerint.

idegrendszer
mukddése, a keringesi
rendszer miikodése,
glikolizis, terminalis
oxid&cio.

Fizika: egyszer(
gépek, erd, munka.

Az egészséges test és lélek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre vald felkeszités: a
biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat
kialakitasanak es fenntartasanak, a helyes legzésnek a gyakorlatai, az
ulémunka és a zart tér ellenstlyozéséra szolgalo tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatéasa a szenvedelyek megel6zésében.

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




A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacios modszerek tudatos
alkalmazésa a palyaorientaciot és jovOképet épit6 lelki munkaban, és a
fesziiltsegek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel vald autogén
megkuzdés.

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

A testtartasert felelGs izmok kell§ erejének es nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavitd tornaval (altalanos és konkrét
sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi Kiteljesedés (flow) elményének megélése.
A sportagak gyakorlasdhoz megfelelGen illeszkedd bemelegitd eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas parameétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfelel6 aranyai, a sport szerepe az egészseges
alvéasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési mddozatainak ismerete.

A sérilt gerinc eseten az elsOsegély ellatasa és/vagy a sérilttel valo
helyes banasmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos vedekezés ismerete.

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

A nbvekvo teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a
masik ember teljesitménye felett, pozitiv megerosités.

Az 6rom mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény, az
egeészseég és a mozgasra forditott szabadidé megteremtésének egymast
erésitd igénye (motivéacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, énkontrollon alapuld
teljesitményfejlesztés.

Felel6sségvallalas tarsak egészseges eletmodja irant.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartds és ellen6rz6 maddszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv
relaxacio, gerinckimélet, tudatos jelenlét.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportjatekok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:
Onallésag és 6nszervezés az edzésben és a jatékban, jatékvezetésben.
Az adott labdajaték fébb versenykorilményeinek ismerete.

Erds figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
A fejlesztes vart | szimulalva a valddi jatékszituaciokat.

eredmenyei a 12. | Gtletjaték és 2-3 tudatosan alkalmazott formécid, a csapaton belili
evfolyam vegeén | szerepnek vald megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszer( és objektiv
megfogalmazésa.

A masik személy kilonféle szint(i jatektudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egylttmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgasos jatektipusok ismerete és célszer(i hasznalata.




Torna jellegl feladatok és tAncos mozgasformak

A torna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri, id6beli
és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kzben a mozgas
koordinalt iranyitasa.

Onalléan osszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatésa.

Onallé zenevalasztas, a mozdulatok a zene id6ébeli rendjéhez illesztése.
Koénnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tancos mozgasformakban. A
torna versenysport elényei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetGségei ismerete.

Bemelegito és kepességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfelel6
kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavités és annak asszertiv kommunikécidja.

s

Az izmok mozgéashatarat bdvitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegl feladatok

A futasok, ugrasok és dobasok képességfejleszt6 hatasanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésevel, a lendiletszerzés az izom-el6feszitések
begyakorlasaval a fut6-, az ugrd- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvet0 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszked&en.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhat6
cselekvesbiztonsaggal.

Feladatok 6nall6 tervezése és megoldésa alternativ sporteszkdzokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazésa az Uj sporttevekenységek soran.

Onvédelem és kiizdGsportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

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

Egészsegkultara és prevencio

Az egészségik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése. A
fesziiltsegek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel valo autogén
megkuzdés.

A testtartasért felelGs izmok erdsiteset és nydjtasat szolgalo gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, ért6 kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges séruléses szituaciok megfeleld kezelése.




