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A testnevelés €s sport miveltségtartalma ezen az iskolafokon tovabb mélyiti és boviti
a sportolas, aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges ismereteket és mozgasos
tevékenységeket és az ehhez tartozd6 kompetencidkat. Ebben a szakaszban a munkaerdpiac
kompetenciaelvarasainak és a Nemzeti alaptanterv kulcskompetenciainak tudatositasara és a
NAT-nak megfelelé sportmiiveltség, sportagismeret elsajatitasara kell els6sorban torekedni.
Tovabbi cél az 6nallo felelésségvallalas, a munkavallaldsra alkalmazhatosag, a munkabirés,
a tanulas és mozgas helyes aranya. A miiveltségteriilet ebben az életszakaszban kozvetiti a
civilizacios betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek elleni kiizdelem lehet6ségét,
modjat.

A diak alapveten képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetenciak birtokaban
a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kiillonb6zo testgyakorlasi
formak hozzajarulnak az altalanos értékteremtés mellett a k6zos és az egyéni érdekek
képviseletéhez, valamint erésitik a tantargy alapveté és aktualis motivacids tényezéit, pl.
Otletszerzés, ¢élményszerzés, jokedv, kaland, testformalas, fogyokura, parvalasztas,
kikapcsolodas, fesziiltség  levezetés, orOmszerzés, barati kor, Onmegvalositas,
teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A tanulmanyait befejezd fiatal képes a mozgaskommunikacié sokoldali
felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati agak technikéjanak
teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez, az egészséges életmodhoz
kapcsolodd  ismeretek alkotdo felhasznalasara, az egyéni ¢és tarsas  jatékok,
sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.

A helyi tanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszeri
motoros tanulast. Mddszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok és
versengések alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség és differencialas elvét az altala
vezérelt gyakorlatok soran a legfobb értékek kozé sorolja. A differencialas alappillérei a
tanuldi képességek kiillonbozdsége, a motivacios hattér és a testneveléshez kapcsolodo egyéni
célok. A fejleszté munka igazodik a tanulasban mutatkozo alapvetd tendenciakhoz; az
oktatdsi-nevelési folyamatban bekovetkezd valtozasok a készségekben képességekben,

ismeretekben és az attitiidokben megfogalmazhatd kovetelményeket is tartalmaz.



A képzésben megjelenik a testkultirahoz tartozo, a sportkultarat és sportmiiveltséget
fejleszto szabaly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatas, megteremtve a sziikséges
alapot és lehetGséget a kozép- és emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez. Az
évfolyamszakasz vége az altalanos miveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak
tekinthetd — eldtérbe 1ép a pdlyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanulok
értik, tudjdk a kultura ¢és a  testkultira kapcsolatrendszerét, a mozgasigény ¢&s
mozgassziikséglet alakuldsat a biologiai fejlodéssel 0sszhangban, az 6nallo testedzés elméleti
¢és gyakorlati alapjait, a testi képességek ¢és a mozgasmiiveltség sokoldala fejlesztésének
modozatait, a testi és a lelki egészség megbrzésére vonatkozo lehetéségeket. Az alternativ,
szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt Kap a kérnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felnott élet megélésének bazisat.
Megteremtik az ¢lethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
készletét — kiteljesedik az onértékelés. Kialakitjak a tarsas viszonyokba agyazott személyes
identitast, és képessé teszik a fiatalt arra, hogy a sportban atélt konkrét élményeket
szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén Szerzett tapasztalataival 6sszevesse, és az

Osszefliggéseket megértse — ezaltal er6sodik a nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

A tantargy tanitasanak alapja a szaknyelv ismerete. Célja, hogy a tanulok képesek
legyenek objektiv modon elemezni sajat egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarositd
tényezOket, azok hatasat, elkeriilésik modjat. Mindezek mellett tudatosan és minden
tekintetben kielégitd modon kommunikaljanak, és sajat véleményiiket artikulaltan,
hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nyujtott
segitségadas soran.

Elengedhetetlen a viselkedési szabalyok és az altalanosan elfogadott magatartas
megértése, ezaltal fejlodik a szocidlis és dllampolgari kompetencia. E kompetencia alapjat
az a készség képezi, hogy ¢épit6 modon tudjanak a tanuldok kommunikalni, nézépontokat
kifejezni, és képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt
¢és a frusztraciot, és épité modon kell ezeket kifejezésre juttatnia.

A hatékony tanuldas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
idével és informacioval valo hatékony banasmodot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanulasi folyamatanak ¢&s sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd Ilehetdségek
felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és

teherbiras érdekében. Ennek birtokaban fejlesztik a tanulok azon képességeiket, ami ravezeti



6ket arra, hogy a feladatok végrehajtasaban az elézetesen tanultakra és az élettapasztalatra
épitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasagaban tudjak
hasznalni.

A sport- és mozgaskultura bazisara épitve fejlédik a vdllalkozoi kompetencia,
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erds
¢s gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a
kockazatokat értékelni és adott esetben vallalni tudja. A mozgasmindség és mozgas
kivitelezés elemzésén keresztiil fejlodik az esztétikai-miivészeti  tudatossag — és
kifejezoképesség.

A testnevelés oktatasanak kiemelten célja kozé tartozik

- hogy a tanulokat élethosszig tartd, egészségtudatos, fizikailag aktiv
¢letvezetésre az egészségmegodrzéssel kapcsolatos legfontosabb ismeretekre
IS megtanitsuk;

- hogy minden évben — az éves munkatervben részletezetten — olyan
intézményi mozgasprogramot dolgozzunk ki annak érdekében, hogy a
diakok mind a tanitasi 6ran, mind pedig azon kiviil, aktivan mozogjanak
¢s egészségesen ¢ljenek;

- a testi és lelki egészség erdsitése és fejlesztése valamint a sziikséges
prevencios folyamatok és tevékenységek kialakitasa.

- a sportban tehetséges diakok felkaroldsa tanoéran beliili differencialassal és

a tanoran kiviili tehetséggondozassal.

A tanulodk értékelésének szempontjai

* A Netfit tesztek soran elért eredmények és a fejlodés mértéke

* A sportagi technikak elsajatitasanak szintje

» Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek

* T4jékozottsag a hazai €s a nemzetkozi sporteredmények terén

« Orai munka és hozzaallas, tanoran kiviili rendszeres sporttevékenység

» A fenti szempontok alapjan 1-5 érdemjegyekkel értékeljiik a tanulok teljesitményét

* Az osztalyzatok szama havonta minimum egy



A helyi tanterv kerettantervi megfeleltethetésége

A helyi tanterv az 51/2012.(XI11.21.) EMMI rendelet: 3.sz. melléklet: Kerettanterv
a gimnaziumok 9-12. évfolyama szamara 3.2.18. melléklete alapjan késziilt a 9-12.
évfolyamok vonatkozéasdban, mig a 2.5z. melléklet: Kerettanterv az altalanos iskolak 5-8.
¢vfolyama szédmara 3.2.04 alapjan késziilt a 7.-8 évfolyam vonatkozéasaban.
A Kkerettanterv altal biztositott 10%-0s Szabad mozgastér a megtanitott ismeretek
elmélyitésére és a gyakorlasra keriil felhasznalasra, tehat uj tartalmi elemekkel a témak nem

béviilnek, csak bizonyos résztémakra szant orakeret keriilt megnovelésre.

A katolikus iskolak minden évfolyamara kiterjedd tobb ezer kis-, és kozépiskolast
megmozgatd legnagyobb orszagos sportrendezvénye, a KIDS biztositja a szinte minden
sportagban torténd versenyzés, versenyeztetés lehetdségét. E talalkozé is biztositja, hogy a
katolikus intézmények didkjai, mint egy nagy csalad miikodjenek: erkolcsi tartdsuk, hitiik
megélése, hazaszeretetiik mutasson iranyt felndtt életiikre. Ismerjék a magyar sport

kivalosagait, eredményeit.

A Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Pedagogiai Program

bemutatasa, kiilonos tekintettel a testnevelés tantargyra

crers

helyi lehetéségek ¢és igények valamint az iskola katolikus keresztény szellemiségének
megfeleléen hova kivanja didkjait eljuttatni. Az ebbdl adoddé kérdés, hogy ehhez milyen
ismeretekre, készségekre, képességekre €és magatartasformakra van sziikség. Az iskola a
katolikus nevelésben felhalmozddott tapasztalatok alapjan alakitja ki a négy és hat osztalyos
iskolara vonatkoztatott konkrét nevelési terveit, figyelembe véve az iskola célkitiizéseit, az
adott régid sajatossagait és a korszertiség kritériumait. Ez a pedagodgiai munkaterv tehat
katolikus jellegénél fogva figyel a katolikus nevelés irdnyelveire, illetve a ,,Katolikus iskola”
Utmutatisaira. A program a magyar kozoktatas egészébe illeszkedve koveti a nemzeti
koznevelésrél szolo 2011. évi CXC. torvény, a Nemzeti Alaptanterv (110/2012. évi
kormanyrendelet), a Kerettanterv, tovabba az Egyhazi Torvénykonyv eldirasait. Az iskola helyi
tantervét a testnevelés munkacsoport allitotta 6ssze (Varga Taméasné Haraszti Krisztina, Futo

Eva, Pintér Lasz10) a kerettanterv alapjan.



A pedagdgiai program torvényi héttere

e anemzeti koznevelésrol szol6 2011. évi CXC. térvény

e aNemzeti Alaptanterv (110/2012. évi kormanyrendelet)

e Egyhazi torvénykonyv (Codex Turis Canonici)

e A 100/97. kormanyrendelet az érettségi szabalyozasarol

e a Gyermekek védelmérol szolo 1997. évi XXXI. tv.

e a nevelési-oktatasi intézmények mikodésérél és a koznevelési intézmények

névhasznalatarol szol6 20/2012. (VIIL 31.) EMMI rendelet

A testi nevelés és sport iskolank Pedagogiai Programjaban

A kereszténység nagyra értékeli az emberi testet. ,,Az Ige testté lett” az 6rok isteni terv
szerint. Testlink Jézus Krisztusban megszentelddott, és a Szentlélek templomava valt. A
feltamadasban testiink végleges megdics6iilését varjuk.” - A keresztény nevelés az egész
embert szolgalja, ,,egész”ségre iranyul. EGESZ életet csak gy élhetiink, ha testiinket a szellemi
és erkolesi értékek szolgalataba allitjuk. Minden testhez kotott értéknek 6rdk jovéje van.
Mikozben a testlinket értékeljiik, vigyazzunk arra, hogy a test kultusza ne valjék soha dncéluva.
Az okortol kezdve iranyado az eurdpai kultiirdban az €p testben €p lélek elve. Ezt a XX. szazad
nyelvén igy fogalmazza meg a Testnevelési Foiskola 1930-as évekbdl valo zaszlajanak felirata:
»szellemmel, erkdlcesel, erdvel”. Az iskolai testnevelés elsddleges célja tehat a fegyelmezett, a
belsd Onneveléssel és erdfeszitéssel alakitott életvezetés, a hathatds kiizdelem az ifjukori
tespedés, ernyedtség, a szétszortsdg, az elkényelmesedés ellen. A szellem ¢€s az erkdlcs
uralkodik a keresztény-katolikus iskola testnevelésében és sportéletében is. Mikdzben ugyanis
kielégiti és fejleszti az ifjusag mozgasigényét, kiizd a tunya, 16dorgd, sok tekintetben céltalan
¢életforma ellen (mint pl. a tv-mania, szamitégépfiiggés, a drog kiilonféle fajtainak hasznalata
stb.). A katolikus iskola testneveld tevékenységének szinterei a tornaterem, a tornaudvar, a
természetjaras teriiletei (gyalogos, viziturak), a kiilonféle sportegyesiiletek, valamint az

osztalyfonoki ora, a biologiadra. Az utobbiakon keriil sor az egészségre nevelés elméleti



szakaszara: beszé€lniink kell az egészséges taplalkozasrol, az 6ltozkodésrol, a dohanyzas, az
alkohol artalmairdl, a betegségek megel6zésérdl, a balesetvédelemrdl, a tlizvédelemrdl, a
testapolas és tisztalkodas sziikséges és egészséges modjardl. A didksport révén didkjaink
bekapcsolodnak a kiilonféle versenyekbe: a Diaksport szovetség altal kiirt varosi, megyei,
orszagos versenyekbe, a didkolimpidba, a KIDS-versenyekbe, a kiilonféle iskolai
kupakiizdelmekbe. Iskolank szdmara fontosabb sportagak az amatdrizmus jegyében elsésorban
a csapatsportagak: kosarlabda, labdarigds, roplabda, atlétika, 1szas, vivas, sielés,

természetjaras.

A testnevelés orakon a sportdgi ismeret €s sportmiveltség mellett nagy hangsulyt
fektetiink az 6nallo felelosségvallalasra. Szeretnénk egy olyan munkaterhelést, ahol didkjaink
megtanuljak a tanulds és a mozgas helyes aranyat. Célunk, hogy a kikeriild didkok a helyes
sportszemlélet kialakitasaval a civilizacids betegségekkel szemben ellenallobbak legyenek. A
sport, mint aktiv pihenés jelentsen szamukra értéket, leljék Oromiiket a mozgasos

tevékenységekben.

A kozos testgyakorlasi formak jarulnak hozzd a kozds és az egyéni érdekek
képviseletéhez. Ezért inditottuk a tobbfordulds, hazi versenyiinket, ahol tobb sportagban is
kiprobalhatjak magukat a tanulok. A tantargyunk alapvetd célja, hogy €¢lményt, jokedvet
teremtsiink, a sport a kikapcsolodas, és a fesziiltség levezetésének szintere legyen. Az
osztalyzas és a felmérések egy egészséges teljesitménykontrollt alakitsanak ki. Célunk tovabba,
hogy az aktudlis sportolasi divatokat kovetve a didkok e téren is minél tajékozottabbak

legyenek.

A tantargy minden tanuld szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszerii
motoros tanulast. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast, jatékok és versengések
alkalmazasat helyezi elétérbe. Az egységesség €s differencidlas elvét a legfobb értékek kozé
sorolja. A fejlesztd munka illeszkedik a tanuldsban mutatkozé alapvetd tendenciakra, de az
oktatdsi-nevelési folyamatban bekovetkezd valtozasokhoz is. A motoros tanulds sordn a
tudashoz, a teljesitményhez vezetd Uton formélddnak az értelmi, érzelmi-akarati, szocialis
képességek ¢€s tulajdonsagok. A fejlesztés eredményei a készségekben, a képességekben, az

ismeretekben és az attitidokben fogalmazhatok meg.



Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felnott élet megélésének bazisat. Megteremtik az
¢lethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez az alapot. Kialakitjdk a tarsas viszonyokat és
képessé teszik a fiatalokat arra, hogy a sportban atélt élményeket az élet mas teriiletén szerzett
tapasztalataival 6sszevesse, és alkalmazni tudjak.

A 2012/2013-as tanévben a kilencedik évfolyamon felmend rendszerben bevezettiik a
mindennapos testnevelést az Nkt. 27. § (11) bekezdése alapjan. A heti 6t 6rabol harom orarend

szerinti, ketté pedig délutani sportfoglalkozas.

Az érvényben lévo NAT (2012) és annak megvaldsulasa a Ciszteri

Rend Nagy Lajos Gimnazium helyi testnevelés tanmenetében.

A tanmenet Osszedllitdsa a Testnevelés €s sport miiveltségi teriileten igen Osszetett és

nagy koriiltekintést igényl6 feladat.

Az oktato-nevel6 munka elképzelhetetlen egy jO csapat nélkiil. Csapatomat, a

munkakozdsséget a személyi feltételek alfejezetében szeretném bemutatni.

A 2012. évi NAT olyan alapelveket és célokat hatdroz meg, amit a tervezé munka soran
figyelembe vesziink, és alkalmazunk. Ez a rendszeres fizikai aktivitas fejlesztése, az ¢lethosszig
tarto sportolas igényének megteremtése, életkornak, érdeklédésnek megfeleld mozgas ismerete,
testtudat kialakitasa, Onismeret €s Onértékelés fejlesztése, széles korli mozgaskészség é€s
mozgasképesség kialakitasa, kreativitas fejlesztése, tarsas egyiittmiikodés, kozos célokért
kiizdés, kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés. Tovabbi cél, hogy a didkok a
sporttevékenység révén fizikai, szellemi, és lelki teherbird képessége novekedjen. A
sportkultira teriiletén boviiljon ismeretiik, legyenek tisztaba az adott sport kialakulasaval és
torténetével, szabalyaival, és eredményeivel.

A NAT a 9-12 évfolyamon kiemeli, hogy a tudatos képzés mellett egyre nagyobb
hangsulyt kell kapni a rekreativ és szabadidds tevékenységeknek.

Oraszdm: A kerettanterv a heti 6t testnevelés oOrara adja meg az Oraszamokat.

Iskolankban a harom orarendi tanora kereteiben kell szamolni.



A kerettantervi ajanlott draszamot részben lehet figyelembe venni, mivel az 6rék
tantermi beosztasa folyamatosan valtozik. Lehetdség szerint a mozgéstanulas folyamatossagara
toreksziink, de példaul a kézilabda oktatasanal csak hetente egy alkalommal van lehetdség az
udvaron teljes palyaméreten dolgozni, a hét tobbi ordiban a sportcsarnok fele all csak

rendelkezésre.

Fejlesztési célok, feladatok

A NAT a motoros képességfejlesztést-mozgastanulast, motoros képességfejlesztést az
edzettség, fittség terliletén hatarozza meg. Ezen kiviil a jaték, versenyzés, prevencio,
¢letvezetés, egészségfejlesztés feladatait hatarozza meg. A fejlesztési céloknal az elérevetitett
eredményt fogalmazzuk meg. Itt figyelembe kell venni a tanitdsi iddszakot, valamint a
megtanitandd6 mozgasos cselekvést, mivel mas-mas a mozgasok feldolgozdsdnak modja és

modszere.

Kozmiiveltségi tartalmak

A kozmiveltségi tartalmak a megvaldsitast szolgald tartalmak két 6 keretben jelennek
meg: mozgasmiiveltség-mozgaskultira, ismeretek-személyiségfejlesztés. A mozgaskultira-
mozgasmuveltség magaban foglalja a motoros képességfejlesztést, mozgastanulast, jatékot,
versenyzést, prevenciot. Az ismeretek-személyiségfejlesztés pedig a motoros tartalmak
elsajatitasat segitd tudatos személyiségfejlesztés. Foképpen sportdgi mozgasanyag; sportjaték,
torna, tdncos mozgasforma, szabadidds mozgasrendszer, onvédelem, kiizddsport tartozik ide.
Itt is szeretném hangsulyozni, hogy a kerettantervi ajanlassal ellentétben iskolank nem
rendelkezik olyan feltételekkel, hogy az atlétika oktatdsat meg tudnank valdsitani. Ezért csak
néhany atlétikai jellegli orat tartunk. Az iszasoktatds sem tudja az iskola biztositani, ezért a

mindennapos testnevelés valaszthatd mozgasanyagaként lehet evvel a sporttal foglalkozni.

Moddszertani javaslat

Az oktatasi modszerek széleskorli ismerete ¢€s alkalmazédsa elengedhetetlen az
eredményes tanitashoz. Az eljarasoknal alapelv, hogy az egyszertitl haladunk az dsszetett felé.
A motoros cselekvéstanitds-tanulds soran verbalis, vizudlis, gyakorlati és Gsszetett eljarast

alkalmazunk.



A stratégia a cél érdekében kialakitott metodika, az eljarasok és mddszerek komplex
rendszere. Az oktatési stratégidkban résztvevok dominanciaja szerint lehet tanitasi és tanuldsi
stratégia.

A tanitési stratégia lehet deduktiv vagy direkt (tanari tevékenység dominal), illetve
indirekt vagy induktiv (tanulok talaljanak ki minél tobb helyes megoldasi modot). A tanulasi
stratégia, mely lehet strukturalt (egész tanulds, résztanulas) tanulds (a tanulds allandé tanari
iranyitas, szabalyozas, ellendrzés mellett zajlik), illetve nyitott tanulds (a tanuloknak aktiv
szerepe van sajat tanulasukban)

Modszertani javaslatnal azt a méodszert kell alkalmazni, mely altal a didk 6sztonzése a
legcélravezetobb, mely altal sikerélményiik lesz a tanuldsban. A didkok kiilonb6zé tanulasi
képességekkel eltérd tantargyi motivacioval rendelkeznek, és a tanulashoz sziikséges id6 is
valtoz6. Itt nagy szerepe van a tanari differencialdsnak és kreativitadsnak. Cél a mindségi

tudéasatadas és tuddsmegszerzés.

Kapcsolodasi pont

Aktualisan meg kell hatarozni a 2012. évi NAT ¢és az arra épiilé 2013-as kerettanterv
alapjan a kapcsolddasi pontokat a Testnevelés és sport miiveltségi teriilet €s mas miveltség
teriiletek kozott. {gy a tantervben is megfigyelhet6 pl. a biologia, fizika, torténelem tantargyak
miiveltség teriileteivel valo atfedés. Ez lehetévé teszi, hogy a test kulturalis sokoldalusaga

mellett az 4ltalanos milveltségi szint is fejlodjék.

A fejlesztés elvart eredményei

A tanul¢ értékelését, ellendrzését tartjuk itt szamon. Az értékelés a tanul6 teljesitményét
mutatja, fontos része a személyiségfejlesztésnek. Az értékelés lehet helyzetfeltard, formalo-
segitd, 0sszegzd. A fejlesztés elvart eredményeinél fel kell tiintetni a tanulok elére menetelét,
ellendrzését, a teljesitménymeérést.

A teljesitmény értékelésénél a teljesitOképességet, teljesitOkészséget, és az ezeket
befolyasold tényezdket figyelembe kell venni. A teljesitOképesség a tanuld motoros képesség
szintjét és az eldzetes mozgastapasztalatot jelenti. A teljesitOkészség a motivaciot, akaratot,
céltudatossagot, jelent. A befolyasold tényezOknél az egészségi allapot, iddjaras, tanar

személye emlithetok.



A tovébbiakban iskolank sajatossagainak bemutatasaval szeretném érzékeltetni azokat
a tanitas-szervezés sordn jelentkez6 problémakat, melyek a NAT feltétlen megvaldsulasat nem

teszik lehet6vé.

A helyi sajatossagok bemutatdsa
Iskolank targyi feltételei:
e tornacsarnok (30m X 18m, szabvany kosarlabda palya méretii) elvalaszto fliggonnyel
két 15m X 18m teriiletre oszthato,
e tiikr0s terem, ahol a tdncos, aerobikos foglalkozésokat, valamint a vivd edzést tartjuk.
e 8m X 8m méretili szinpad, ahol szintén zenés foglalkozést, kondicional6 orat lehet tartani
e kondicionalé terem, ahol 13-15 fonél tobb didkkal nem igen lehet érdemi munkat
végezni.
e sportpalya, kb.17m X 34m, (sajnos az atépités utan sem lett meg a szabvany kézilabda

palya)

A helyszinek felsorolasa utan szeretném egy kicsit részletesebben is bemutatni azt, ahol
dolgozunk, oktatunk.

A sportcsarnok a hajdani Nagy Lajos uszoda helyén épiilt. Sokan bankodnak, hogy a
medence megsziint, amit annak idején a didkok tarsadalmi munkéban épitettek. Sajnos a
medence mar nagyon rossz allapotba keriilt, és a felqjitas irredlisan sok pénzt emésztett volna
fel. Igy az akkori iskolavetetés ugy dontdtt, hogy a medence helyén alakitjia ki az 0
sportlétesitményt. Mivel intézménylink belvarosi telek 1évén nagyon beépitett, az j 1étesitmény
nem lett szabvany kosarlabda méretli. Ennek ellenére mi nagyon Oriiltiink az 01 1étesitménynek,
melyet 2003-ban adtak at. Kedves testnevel6 kollégankrol Egyed Mihalyrdl neveztiik el 2010-
ben. A névado linnepségen még jelen tudott lenni Misi bacsi, aki mint iskolank hiiséges és aktiv
oregdiakja és tanara megérdemelten részesiilt ebben a megtiszteltetésben.

A csarnok sportparketta boritasu, elektromosan miikodtetett fliggony segitségével két
részre oszthatd. A fiiggdny sajnos csak a térelvalasztast biztositja, hangot nem sziir. Ez azért
probléma, amikor mindkét oldalon labdas orat tartanak, akkor nem igen lehet a kommunikalni

a didkok felé. A nagy alapzajban egy tanora kettdnek ér fel.



A csarnok 2 16 és 4 gyakorld kosarpalankkal rendelkezik. A kosarlabda jatékhoz fel vannak
festve a vonalak. Az elvalasztas utan a két térfél is alkalmas kosarlabda oktatdsara. A jaték
soran azonban fokozottan fel kell hivni a figyelmet arra, hogy ne rohanjanak a fiiggdnynek,
mert a tiloldalon 1évOk szamara ez rendkiviil balesetveszélyes.
A csarnok vonalazasanal szeretném még megemliteni, hogy a kézilabda ¢és réplabda palya is
jelolve van. A 2014-es évben a Magyar Tollaslabda Szdvetség altal kiirt palyazaton nyertiink,
melynek soran felszerelés tdmogatasban részesiiltiink, és négy szabalyos palyat is sikeriilt
felfestetni.

A tiikros termiink és a szinpad alapteriilete nem tul nagy, de még mindig jobb helyszin
a folyosonal, ha nem tudunk terembe menni, vagy az udvaron esé miatt nem lehet orat tartani.
A szinpad a volt tornaterem egyik része, ahol kiillonb6z6 eldéadasokat tartanak. A volt
tornaterem ma mar diszteremként funkcional, ahol el6adasokat, koncerteket, iskolai
rendezvényeket, bdlokat tartanak. Ezeken a helyszineken a valtozatos eszkozparknak
kdszonhetden kiilonb6zd aerobic orakat lehet tartani.

Udvarunk egy majdnem kézilabda palya méretli, betonos feliiletii. Néhany sor lelato

tartozik hozz4, ahol didkjaink a hazi versenyek soran szurkolni tudnak osztalytarsaiknak.

Sporteszkozok, melyeket rendszeresen haszndalunk:
e kosarlabdak
e focilabdak, kiilonb6z6 méretii kapuk,
e kézilabdak, szivacskézilabdak,
e rOplabdék, allvany-halo,
o florball {itdk, labdak és palankrendszer,
e tollaslabda iitok, labdak, halok,
e asztalitenisz felszerelés,
e tornaszényegek, zsaimolyok, torna padok,
e fittlabda, medicinlabda,
e step lépcsd
e flexibar, trx, gumiszalag, kiilonb6z6 kézisulyzok,
e fittnes szényeg, tatami,
e 10 db vivo felszerelés

e 20 garnitara sifelszerelés



A hagyomanyos eszk6zokon tal nagyon nagy oromomre szolgal, hogy az utobbi évek
soran sikerlilt a kollegakkal és az iskolavezetéssel is elfogadtatni, hogy a hagyoményos
sporteszkdzok mellett sziikség van az ujitasra, és be kell vinni Gjszerli eszkozoket is. Ahogy
mar korabban jeleztem, a labdajatékok mar nem olyan népszeriiek. Sok beérkez6 didk csak egy
csak egy sportjatékot ismer, de az is egyre gyakoribb, hogy arra hivatkoztak, hogy félnek a
labdatol, és ezért nem is kellett az ilyen mozgéstevékenységben részt venniiik. Marpedig, ha 14
éves koraban taldlkozok eldszor kosarlabdaval vagy kézilabdaval, ott nagyon nehéz feladat,
hogy begyakorolja és jatékszitudcioban alkalmazza a mozgast. Azoknak a sporteszk6zoknek az
alkalmazasa, melyekkel altalanos iskolaban nem igen talalkozhattak (pl. fittlabda, TRX, diner

parna) fel tudjak kelteni a mozgas irant az érdeklddést.

Személyi feltételek

Testnevelés munkakozosséglink harom ndi és négy férfi testnevelobol all. A
megndvekedett Oraszdmok miatt az idei tanévben a hat fdallasti kollega mellé még egy
testneveldt fel kellett venni, igy heten dolgozunk a munkakozosségben. Atlagban elmondhato,
hogy a kotelez6 22 oOraszamon tul tartunk orakat . A mindennapos testnevelés délutani
foglalkozasaival az oOraszam 25-26 kozott alakul. Ezen feliil szervezési, adminisztracios
tevékenység, versenyeztetés , osztalyfonoki feladatok tovabb emelik az déraszémot.

Ha a kozosségilinket egy szovak kellene bemutatnom, a szines jelz6t hasznadlnam. Ez a
szinesség az egyéniségben, a munkaban egyarant megmutatkozik. Vannak koztiink labdasabb
beallitottsaguak, tornaszok, kiizdd sportot tizok, futok, 16szerelmesek. Tehat egy valtozatos
palettaval rendelkeziink, s ennek a pozitiv hatasat a didkok érzékelhetik. Nemcsak a tanorak
soran jelenik ez meg, hanem a mindennapos testnevelés valaszthatd sportdgainal is. Kevés
iskola tud 14 féle sportot kinalni diakjainak, melyek kozott az ismertebb mozgasokon til a
vivas, lovaglas, természetjaras, lovas ijaszat, onvédelem is szerepel.

Altalanossagban mindegyikiinkre igaz, hogy szereti tantargyat, és fontosnak tartja, hogy
a didkok mozogjanak, sportoljanak rendszeresen. Sok esetben mi magunk is beallunk
tanitvanyainkkal jatszani, hogy buzditsuk, motivaljuk o6ket. Sok versenyzést biztositunk
szdmukra, ahol mas iskolak tanuldival Gsszemérhetik tudasukat. A sportszerli magatartast,
kulturalt viselkedést minden didkunktél megkdveteljiik, és elvarjuk.

Az egy csapathoz tartozast hivatott kifejezni az iskola cimerével ellatott polo, aminek

hordasat és rendben tartasat mindenkitdl megkoveteljiik. Az 6ran a fehér szin a kotelezd, de



lehet rendelni sokféle szini polot, amit az iskolan kiviili rendezvényeken (kirdndulas,
héazibajnoksag) eldszeretettel viselnek a didkok.

Az oktatasi feladatok megvaldsuldsa személyenként més és mas. A férfi testneveldk
elOszeretettel alkalmazzak a labdas mozgasokat, tornat, kondizast. A n6i kollégdk egy nem
tornatermi Orat is kreativan oldanak meg, szivesen alkalmazva az aerobic kiilonb6z6 oratipusait.

A munkamegosztas altalaban jellemzé kozosségiinkre. Mindegyikiink vallal délutani
foglalkozast. Hetiink koziil oten versenyeztetiink didkokat kosarlabdaban, réplabdaban,
kézilabdaban, atlétikdban, vivasban, iszasban. A tornacsarnok bejaratanal kirakott kupak,

érmek, fényképek pedig arrdl tantiskodnak, hogy itt komoly szakmai munka folyik.

Nehézségeink

Sajnos az oOrarend készitésénél nem a testnevelés orak felosztasaval kezdik, igy a
maradék elv alapjan keriilnek az 6rdk beosztasra. sajnalatosan igy fordulhat eld, hogy a heti és
napi elosztas nem aranyos. Tovabbi probléma, hogy egyszerre 3-4 csoport dolgozik egyszerre,
akik mindig mas-mas helyszinen dolgoznak. Kéthetes bontasban osztottuk fel az orakat, hogy
minden csoport ardnyosan minden helyszinen legyen. Ennek megfelelden a két hét soran 4 6rat
tudunk a csarnokba tervezni, kettot az udvarra. A téli idoszakban, valamint amikor esik az eso,
a tiikorterembe illetve a kondi terembe kényszeriiliink. Mivel ez a forgas alland6 egy adott
mozgasanyagot nem tudunk folyamataban tanitani.

Az 61t6z61 feltételek sem idedlisak. A lanyoknal 2, mig a fitknal 1 61t6z6 all rendelkezés.
Sokszor 20-25 gyerek van egy-egy o6ltoz6ben, és a kovetkezd orara is hasonld 1étszamban
érkrznek. A jovoében igéretet kaptunk arra, hogy e téren probal segitségiinkre lenni az
iskolavezetés.

A Nemzeti Alaptanterv eldirdsait sem tudjuk megvaldsitani, mert sem az Uiszas, sem az

atlétika tanitdsdhoz nincsenek meg a feltételek.

Az uszas foglalkozasok megvaldsitasahoz intézményiink a PTE uszoddjat bérli. Az
alapkoncepcid szerint minden bejovo 9. osztaly egy 4 alkalombol allo kurzuson vesz részt, a
tanév folyaman. Ennek végén felmérjiik az Giszastudasukat. A jarvanyhelyzet miatt ez az elmult
tanévben egy teljes évfolyamnak elmaradt, valamint az azt megel6z6 2019/20 tanévbdl is van
elmarado osztaly. A terviink a 2020/21 tanévben, ezt felmérést osztalyonként 4 alkalommal a
bejovoknek és 2 alkalommal elmaraddknak is megvalositjuk. A felsébb évesek a mindennapos
testnevelés keretén beliil szintén valaszthatjak az Gszast.

Ezt az Giszéstudast mérd projektet a Pedagogiai Programunk és a Hazirend is rogziti.



Az atlétikanal a futasok koziil a futoiskola, rajt gyakorlatok, ingafutas szerepelnek. A kitarto
futas gyakorlasat az iskolan kiviil, a Sétatéren, a Székesegyhaz elotti parkban szoktuk megoldani. Ez a
helyszin azért megfeleld, mert kozel van az iskolahoz, és sik terep. Mivel a torténelmi Pécs kdzpontja
ez a terllet, az épiiletek és a park szépsége jobban elterelheti a figyelmet a futas monotonitasarol. Az
ugroiskola és szokdelé gyakorlatok a didkok ugrd képességének fejlesztését szolgaljak. Egy
szivacsdomb van, ahol a magasugrast (1ép6 technika) tudjuk gyakorolni. A dobasok koziil az atlétikai
dobdszamok elokészitéséhez sziikséges a hajitd és 16ké mozdulat elsajatitasat medicinlabdaval szoktuk

gyakoroltatni.

A mindennapos testnevelés

A 110/2012. (VL.4.) Kormanyrendelet rendelkezik a Nemzeti alaptanterv kiadasarol,
bevezetésérdl és alkalmazéasarol. A koznevelési rendszer feladataira vonatkozd kiilon
szabalyban tiintetik fel a mindennapos testnevelést. A rendelkezés kimondja, hogy ,, az iskola
a mindennapos testnevelést heti 6t testnevelés ora keretében szervezi meg. A heti 6t 6rabol
legfeljebb heti két ora a NAT Testnevelés és sport miveltség teriiletében jelzett
sporttevékenységekre (Uszas, néptanc, kozosségi és mas sportjatékok, szabadtéri sportok,
természetjaras, kirandulas), vagy az iskola lehetdségeinek és felszereltségének megfelelden
kiilonféle mas sporttevékenységekre fordithatdo (hagyomanyos magyar torténelmi sportok,
mozgasos ¢s ligyességi jatékok, csapatjatékok). A heti két ora kivalthatd tovabba sportolassal
iskolai sportkdrben, vagy a tanul6 kérelme alapjan sportszervezet, sportegyestilet keretei kozott

végzett igazolt sporttevékenységgel.” ( Magyar Ko6zlony 2012/ 66 10649 o.)

Elényok
e A fiatalok jobb egészségi allapotba keriilhetnek, €s hosszu tdvon ez az egészségiigyi
kiadasok csokkenéséhez vezethet.
e A rendszeres sportolas igényének kialakitasa, a mozgas megszerettetése.
e A versenysport utdnpotlasanak biztositasa.
e Tervezés fontossdga. A szinte lehetetlennek tiind feladatot a testneveldk kreativitasuk

révén mint mindig, most is megoldjak.



e A testneveld tanari helyek bdviilése, testnevelés tarsadalmi -elfogadottsaganak

novekedése.

Nehézségek
e Tantestiileti ellendllas az 6raszamok emelkedése miatt.
e Infrastrukturalis problémak (terem, 61t6z6 hiany)

Iskolankban a mindennapos testnevelés a délutan folyaman heti két 6raban valdsul meg.
Kiilonboz6 és sokféle sportot kindlunk fel, amik koziilt valaszthatnak a didkok érdeklddésiiknek
és idobeosztasuknak megfeleléen. Ugy gondolom, hogy sokféle sportolasi lehetdséget
kinalunk. Kosarlabda, roplabda, kézilabda, labdarugas fitk és lanyok szdmara, ezen kiviil
tollaslabda, kondicionalas, aerobic, uszas, lovaglés, vivas, természetjaras, onvédelem, florball

és tanc koziil valaszthatnak az érdekl6dok.



7. évfolyam

Oraszam: 108 ora/év
3 ora/hét
Témakor Oraszam
1. Termeészetes és nem természetes mozgasformak 10 ora
2. Sportjatékok 32 ora
3. Atlétikai jellegii feladatok 18 6ra
4, Torna jellegii feladatok 24 ora
S. Alternativ kornyezetben iizheto sportok 14 ora
6. Onvédelmi és kiizdéfeladatok 10 6ra
Tematikai egység Orakeret

/Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak 10 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvd végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
Az eldz6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtisaban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo 0j
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlodés a kondiciondlis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével dsszhangban
torténd végrehajtasa. A kreativitas fejlesztése.

Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.




Ismeretek-fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

Az oOra szervezéséhez sziikséges egyéb térformak kialakitasa.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
feladatokkal, versengésekkel 6sszekotve. Jatékos €s
szabadgyakorlati alapformajt szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer-
gyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika, ugrékotél stb.)
Nytjté-, lazitd hatast alloképességet fejlesztd legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmaz6 szabadgyakorlatok és
gyakorlatsorok. Bemelegit6 és levezetd gyakorlatok egyénileg,
parban tarsakkal végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai
gyakorlat. Egyszerti 16gz0 és relaxacids gyakorlatok. A
testtartast javito, iziiletek mozgékonysagat, a torzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapélloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére
torténd futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal. a kar és
a lab dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Feladatjatékok kreativ, kooperativ
valamint versenyjelleggel is.

Jatékok testtartasjavitd gyakorlatokkal.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
1izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak
automatizalasat biztosito, eszkdzokkel is végezhetd gyakorlatok.
A 14b statikai rendellenességei ellen hatd gyakorlatok. Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A keringést fokozo természetes €s specialis mozgasformak.

Az életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsitd
gyakorlatok.

Az er0sités és a nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.
Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori személyi
higiénével kapcsolatos informaciok. a tudatos higiénés
magatartas szabalyai.

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

Matematika: szamolas,
térbeli tdjékozodas,
Osszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink, életmiitk6déseink.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio




Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartas, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas,
inaktivitas, intenzitas, terjedelem, id6tartam, edzhetdség.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ s s Orakeret
fejlesztési cél Sportjatekok 32 ora

A sportjatékok alapvet6 technikai és taktikai készletének
elsajatitdsaban alkalmazott testnevelési jatékok €s feladatok aktiv
értd elsajatitasa. Torekvés a technikai és taktikai elemek pontos,
eredményes végrehajtasara.

Eldzetes tudas A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmiikodés
kinyilvanitasa a sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili
sportfoglalkozasokon.

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési

jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai elemeinek bovitése.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok ismereti korének kibdvitése.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio

A tematikai egység | fejlgdése.

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

A sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.

A sportjatékok iranti érdeklddés felkeltése, megszilarditasa.

Az egyéni adottsagokhoz, képességekhez igazodd sportjaték

gyakorlasa.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelked6 korszakai,

csapatai, személyiségei.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG Vfllosglnuseg-szamltas,
. iy térbeli alakzatok,
Kosarlabdazas il g2
tajékozodas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Ugyességi gyakorlatok labdaval,
Labdavezetés.

Indulas, megallas, sarkazas.

Kosarra dobasok: induldcsel utan labdavezetés, labdavezetés
fektetett dobas. Fektetett dobas labdavezetésbol.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultira, vizualis
kommunikécio




Atadasok, atvételek: atadasok kiilonboz6 iranyba és tavolsagra,
mozgés kdzben kétkezes mellsd 4tadassal, pattintva is.

Péros lefutas.

Taktikai gyakorlatok

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili €s labdat birtoklo
tamado védése. Labdavezetd jatékos védése.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1elleni jaték.

Képesseégfejlesztés

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

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai és taktikai készletének tokéletesitése,
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési
jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil,
konnyitett szabalyokkal a szabdlyok korének bdvitése. Kosarra
dobo versenyek. Részvétel az iskolai kosarlabda bajnoksagban,
a sportagvalasztas, utanpotlas-nevelés.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset megeldzés a jatékelemek szabalyos koriiltekintd
végrehajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval a sportszerliség
szabalyainak szem el0tt tartasaval.

Cél: a kosarlabdazas megszerettetése, rekreacids sportagként is
gyakorolhato

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok,labdas ligyességfejlesztés, alap
érintésekkel vald ismerkedés. Also egyenes nyitas.
Zsinorlabda. a tanult jatékelemek tokéletesitése: alkar -,
kosarérintés. Egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.
Kosarérintés valtozatai: elére alacsony és kozepesen pattanod
labdaval. Kosarérintés célba, kosarba, kiilonbdzd magassagba
kifeszitett zsinor {616tt.

Képességfejlesztés

A labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagalo
képesség, gyorskoordinacio, ritmusérzeék, differencidlis
mozgasérzekelés, téri tajekozodas, egyensulyérzékelés).

Az eré-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolés
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval.

Jatékok, versengések

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

Versengések egyénileg, parokban kiilonb6z0 érintésekkel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Fizika: mozgasok,
itkozések, erd, energia

Biologia, egészségtan: az
emberi szervezet
miikodése, energianyerési
folyamatok




SzabadidOben szabadtéren, strandon is jatszhat6 egyszertisitett
formaban is.
Részvétel az iskolai roplabda bajnoksagban.

Kézilabdazas

Alapmozgas, indulas, megallas, iranyvaltoztatasok.

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett
koriilmények kozott irdnyvaltoztatassal, ritmusvaltoztatassal.
Onszoktetés. Labdés cselek: indulasi-dtadasi 16v6 cselek.

Atadasok: egykezes felsd atads, atadasok test eltt.

Kapura lovések: lendiiletszerzésbol, atlovés.

Taktika: Védotol valo elszakadas, melléallasos elzaras, gyors
inditasok. Védekezés emberfogassal.

Képesseégfejlesztés

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

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéri iddjarasi
viszonyok koz6tt megtorténik. Mindez hozzdjarul az edzettségi
allapot javitasahoz.

Jatékok, versengések

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

Labdaragas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal,
kiilsd és belsd cstuddel, kiilonbozd alakzatokban.
Labdahtizogatés, -gorgetés haladas kozben, fordulatokkal.
Atadasok, passzolasok mindkét labbal haladas kozben.
Atadasok laposan mozgas kozben.

Labdalevétel: talppal, belsdvel, kiils6 csiiddel.

Levegdbdl érkezo labda levétele belsdvel. Labda toppolésa.
Rugasok: beld-, teljes-, kiilsé cstiddel allitott labdaval
Dekézas.

Fejelés: dobott labda visszafejelése.

Cselezés: testcsel, atadocsel, rugocsel.

Helyezkedés a timado és a kapu koz¢. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Helyezkedés. Emberfogas. Tamadasban a
veédotdl valo elszakadas, tires helyre helyezkedés. Kijelolt
teriileten ,,cicazas”.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdartigs technikai
tarhazanak varialasaval, intenziv nehezitett koriilmények kozott.
Komplex képességfejlesztés: a technikai elemek sajatos
ritmusdnak dinamikéjanak kialakitasa, folyamatos gyakorlésa.




A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren, valtozo
iddjarasi koriilmények kozott mérkdzésekkel, gyakorlassal
valosithato meg.

Jatékok, versengések

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

Labdavezetd, dekazo, célba ragoé és fejeld versenyek egyénileg
¢s csoportosan. Kispalyas labdaragd mérkdzések. Jatek egy
kapura két labdaval.

Részvétel az iskolai bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo
sportag specifikus bemelegités gyakorlataival, ¢és a technikai-,
taktikai jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval.
A kiilondsen igénybe vett izmok erdsitése, nyujtasa a sériilések
elkeriilése érdekében.

A labdaragas mint jaték, kivaloan alkalmas a szabadtéren
végezhetd fizikai rekreacios tevékenységre.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a 7. évfolyamon még jobban kibdviil a
jatékelemek technikai, taktikai, jatékszabalyokra vonatkozo
ismeretek kore.

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

A motoros képességek fejlesztéséhez kapcsolodd modszerek.
A csapatjaték szerepe a tarsas egyliittmiikodés, a kzosségi
sikerek, a fair play, a szabalykovetd magatartas terén.

A sportoloi magatartas: a durvasag, agresszio elutasitasa.

A sportjatékok rekredcios szerepe az egészséges ¢letmod
kialakitasaval.

Balesetvédelmi €s elsdsegély-nyujto alapismeretek.

A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban

A sportjatékok kiemelked6é magyar bazisai, nemzetkozi
sikerei.

Aktiv védd, dobocsel, induldcsel, dnpassz, lepattand labda,

rafordulas, befutds, paros lefutas, harmas nyolcas.

Adogato, felsd egyenes nyitas, egyenes lelités, feladas, sancolds,

tamadasi alapformak, iités sancolas fedezése.

Kulcsfogalmak/ Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitds,
Fogalmak onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés,

gyorsinditas, kitimadas, haldszés, elzaras, lerohanas.

Atadécsel, rugocsel, toppolas, emberfogas, véddtél vald elszakadas,

iires helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus

bemelegités, deviancia.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegu feladatok 18 éra

A tanult futo-, ugréd-, dobdgyakorlatok.

Rajttechnika, az inditasi jelek.

Elozetes tudas ) i
Kislabdahajitas.

Az atlétikai versenyszabalyok.

Szervezési feladatok: tandrai versenyek

A futomozgas technikéja: vagta-, tartos futas.
A nekifutas sebességének és tavolsaganak megvalasztasa.

A Kkar-, és lablenditések szerepe az el-, és felugrasok esetében.

elsajatitasa, alkalmazasa.

fejlesztése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kialakitasa.

Osszekapcsolasa.

rendszeres testmozgas irant.

Az atlétikai mozgasok sokoldalu és célszerli alkalmazasa.
A futo-, ugro-, és dobogyakorlatok a képességeknek megfeleld

A teljesitmények javulasat elésegité motoros képességek

A vagta-, és tartos futds technikdjanak javitasa.
Ugrasoknal az optimalis nekifutas kimérése, a kar-, és a ldbmunka

A hajitasnal, l16késnél a lendiiletszerzés és a kidobas
Az ugrasoknal és a dobasoknal miikddo fizikai torvényszertiségek.

A futés és kocogas élettani jelentéségének ismerete.
Az érdeklddés felkeltése az atlétikai mozgdsok, a sportolas és a

Ismeretek fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A korédbban tanultak gyakorldsa: all6-, térdeldrajt.
Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon.
Repiil6 és fokozo futasok. gyorsfutasok jatékosan és
versenyszertien. [ramfutés, tempofutés a tdv fokozatos
emelésével. Tartos futas a tav-, és az intenzitas novelésével.
Futas feladatokkal, akadalyokkal. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat fel-, és
elugrasok. Helybdl tavolugras. Magasugras atlépd technikaval.
A nekifutés és az elugras iskolazasa.

Dobésok

Doboiskola: hajitasok, 16kések kiilonbozo kiinduld
helyzetekbdl tomatt labdaval, célba is. Kislabdahajitas helybdl,
nekifutassal, harmas 1épésritmusbol.

Képességfejlesztés
Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok, ritmus.

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

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Féldrajz: térképismeret.




A reakcid és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal,
vagtafutasokkal. Az idd-, és tempdérzék fejlesztése iram és
tempofutasokkal.

Gyorskoordinacids képességfejlesztés: kiilonbozdsebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése ndvekvo
intenzitasu tartds futasokkal.

Az ugréashoz sziikséges gyorserd fejlesztése: szokdelo €s
ugroiskolai feladatok.

A doboer¢ fejlesztése tomott labdaval végzett dobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Iskolai, hazi versenyek

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az ¢életkori periddushoz igazodo6 ardnyos és harmonikus
erdfejlesztés eldsegiti az atlétikai mozgasformdak eredményes
elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.
A futasok kiilonboz6 formai, a kiillonbdzo helyszineken,
terepen torténd gyakorlasa a szabadiddben végezhetd
rekreacios tevékenységek tarhazat boviti.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolés sikere: az indulés utani fokozatos gyorsulas, a kar és
a 1ab technikaja.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai
torvényszertségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugréasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
erdfajtak, ismerni a szervezet megterhelését, karosodasat
okoz¢ erbedzések hatasat.

A mozgaskoordinacid szerepe az alloképességi €s gyorsasagi
teljesitményekben.

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

Az atlétikai képességek fejlesztése pozitiv hatassal van a
magatartasbeli tulajdonségokra.

Magasugras atlépd technikaval, harmas-6tos 1épésritmus, ideg-
izomkapcsolat, reagald gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv
mozgatdrendszer, terhelési Gsszetevo.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
24 ora

Torna jellegii feladatok

Elozetes tudas

A testtomeg feletti uralom segitségadas mellett. A tanult
akadalylekiizdési modok ¢€s feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon,
segitségadas mellett. Az aerobik alaplépésekbdl 2-4 iitemii
gyakorlat egyszert kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.
A ritmikus sportgimnasztika egyszert tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemei.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tornajellegli gyakorlatok igényes és helyes testtartassal torténd
végrehajtasa.

Osszefiiggd gyakorlatok dsszekdté elemek alkalmazasaval: talaj,
gerenda, gyurd.

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasdban a kreativitasra, és igényes
kivitelezésére torekvés, zenével dsszhangban torténd végrehajtas.
A figyelemkoncentrécio, az 6nkontroll, és a kitartas képességének
fejlodése.

Onallosag, egyiittmiikodés, segitségnyujtas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:
Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mells6-, hatso fekvotamaszban
haladassal is. Mells6 és mély fekvOtamaszban karhajlitas és
nyujtas. Akadalyok lekiizdése tamaszban. Guruloatfordulasok
eldre, hatra kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl kiilonbozo
befejezd helyzetekbe. Guruldatfordulasok sorozatban.

Zsugor fejallas. Mellsé mérlegallas.

Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel €s anélkiil is.
Kézen atfordulasok oldalra nyujtott testtel megkdzelitden.

Ugroszekrény sz€ltében

Fizika: az egyszerii gépek
mikodési
torvényszeriségei,
forgatobnyomaték,
egyensuly, reakcioerd,
hatésidd, tomegkdzpont

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
1izomérzekelés.

(lanyoknak 3-4, fidknak4-5részen): zsugorkanyarlat,
felguggolas, fliggdleges repiilés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal.
Maszas kotélen, radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon
jobbra-balra, lefelé-folfelé. Fliggeszkedési kisérletek (fiiknak).
Magas gytirti (fiaknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet
elére zsugorlefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.
Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferde padon, 1 m-
es gerendan: természetes €s utanzo jarasok, futdsok, fordulatok.
Erint6jaras harmas 1épés.

Jaréds guggolasban, mérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiillonb6zd
kiindul6 helyzetekbdl.

Enek-zene: ritmus és
tempod




Aerobik: (lanyoknak)
Alaplépések, 1épéskombinaciok iranyvaltoztatasokkal, forgéassal,
karmunkaval, komplett gyakorlatlanc zenére.

Ugrokotél gyakorlatok lanyoknak és fittknak is

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

Fordulatok.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése: talajgyakorlatokkal,
gytriigyakorlatokkal, ugrészekrény alkalmazasaval (téri
t4jékozodo képesség, ritmusérzék)

A statikus és dinamikus egyensulyérzékelés fejlesztése:
gerendan végezhetd varialhat6 gyakorlatok. A vall, a kar és a
torzs erOsitése tdmasz-, és fliggéshelyzetben végzett
gyakorlatokkal. Zenére, 4llasban ¢€s talajon sajat testsullyal
végezhetd gyakorlatok a fontosabb izomcsoportok erdsitése
céljabol.

Erdsité és statikus nyujtd hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

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

Osszefiiggd talajgyakorlat: 1anyoknak-fitiknak;
gerendagyakorlat lanyoknak 0sszek6td elemek felhasznalasaval;
Tehetséggondozas: versenyeken valo részvétel,

iranyitas a versenysport felé.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészseéges testi fejlodés eldsegitése a torna jellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel.

A test izmainak ardnyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes
testtartas, a gerinc izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6zd
tamaszban ¢és fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Az erd-, és nyujtogyakorlatok dsszhangja.

A tornajellegli feladatmegoldasok novelik a mindennapok
cselekvésbiztonsagat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak
folyamatosan boviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagi bemelegités specialis szempontjai.

Az erdsitd €s nyujt hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és
¢lettani ismereteli.

A mozgashibak, a technika javitasa, az 6nkontroll eldsegitése.
A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivéalasztésa.
A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo6 alapismeretek.




Versenyrendezés, szervezés.
A segitségnyujtas, és biztositds modjanak verbalis és gyakorlati

ismeretei.

Kulcsfogalmak/

Futolagos kézallés, repiil6-guruld atfordulas, vetddés,
guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, ugrokotél

fogalmak gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus
nyujtas.
Tem:iltlkalregy§eg/ Alternativ kornyezetben tizheto sportok Orak’eret
Fejlesztési cél 14 éra

Elozetes tudas

Az alternativ kérnyezetben {izhetd sportok alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos
hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben lizhetd sportok egészségvédelmi és
kdrnyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha iddjarési viszonyok kozott végzett testmozgas, célszerli
oltozek.

A helyi, targyi feltételektdl fliggden a valasztott sportagak korének
bdvitése. A jaték €s sportkultira gazdagodasa a szabadiddsport
kiteljesedését eredményezi. Az évszakoknak megfeleld rekreacios
sportagak és a népi hagyomanyokra €piilé sportolasi forma
elsajatitdsa. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek

A tematikai egység | clsajatitasa, a szabadban végzett mozgasok jelentéségének
nevelési és fejlesztési | pelatasa, a kdrnyezettudatossag fontossaganak elismerése. A
céljai természeti/kornyezeti hatasokhoz valé alkalmazkodo, ellenallo

képesség novelése.
A testkultara hagyomdanyos ¢€s jszerli mozgasanyaganak
elsajatitasa, a verbalis kommunikacio fejlédése. A szabadiddben,
szabadban rekredcios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv
magatartas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok.

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy,
az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez igazodo fizikai
aktivitas: asztalitenisz, tollaslabda, floorball, frizbi. Jatékok a
szabadban pl. szamhaboru, partizdn, Métajatékok.

Asztalitenisz: folyoson, szabadban felallitott asztalokon is.
Elokészité gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas, iit6tartas; labmunka, tenyeres
hosszu adogatas, fondk hossz adogatés, alapszervak.

Féldrajz:

1ddjarasi ismeretek,
tajékozodas, térképismeret
A természetben talalhato
él6lények

Biologia, egészségtan:




Floorball
Technikai elemek: az {it6 fogasa, labdavezetések, cselezés,
passzok, kapura 16vések

Tollaslabdazas
Technikai elemek: adogatas, adogatas atlosan €s egyenesen. A
labda megiitése alulrdl és feliilrol. Halo feletti jaték.

Frizbi
Technikai elemek: atadasok, helyezkedés, elkapasok

Képességfejlesztés

Asztalitenisz: a jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal. A 1ab és a kar erejének
fejlesztése az asztalitenisz sportag igényeinek megfelelden.
Tollaslabddzas: A nyari idoszakban a szabad levegdn végzett
testmozgassal az edzettség fokozasa.

Floorball: a jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.

Frizbi: a jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

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

Tollaslabda, Floorball: az iskolai hazibajnoksagon valo
részvétel.

Frizbi: kirandulasok alkalmaval a jaték gyakorlasa

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis keretek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jatékos szintii elsajatitasa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo képességeének
fokozasa. Az egészséges ¢életmoddal kapcsolatos tuddsanyag
bovitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Balesetek
megeldzése: a technikailag helyes végrehajtas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Informacidk az 6nallo és tudatos tanulés, gyakorlas
eldsegitéséhez.

Az asztalitenisz kellékei, jatékszabalyai.

A szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban végezhetd sportolas
egészségveédo hatdsa (sziv, keringési rendszer, jO erdnlét stb.).
Tollaslabdazas jatékszabalyai

Floorball jatékszabalyai. Frizbi jatékszabalyai
Kornyezetkiméld magatartas.

anatomiai ismeretek,




Kulcsfogalmak/

Tenyeres adogatas, fonak adogatas, alapszerva, litéfogasok, egészségvédo

fogalmak hatas, rekreéacio
Tematikai egység/ o, e s . Orakeret
fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdo jellegii sportok 10 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.

Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és kihtizas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszi6 szabalyozasa. A masik teljesitményének
elismerése.

A tanult onvédelmi és kiizddjellegt feladatok szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

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

Az d6nvédelmi modszerek megismerése. A gyakorlatok kontrollalt
végrehajtasa. Kiilonbozo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars
kozremiikodésével is. Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott

celjai dobasaival. Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése,
viselkedésmintak. A sportszerli gydzni akards kinyilvanitasa.
Onfegyelem, fajdalomtiirés.
Ismeretek/fejlesztési koriillmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Szabadulés fojtasfogasbol. fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes
iités és korives iités védése, haritdsa. Egyenes rigés haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikék alkalmazasa.(pl. oldalra kitéréssel,
majd kiils6 horogdobas)

Grundbirko6zas
Emelések és védésiik. mells6, hatso és oldalemelések.
A grundbirk6zas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu tarssal.

Képességfejlesztés

Az dnvédelmi és kiizddsportok eredményes elsajatitdsdhoz
sziikséges kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak, jatékos, egyéni és paros gyakorlatok
fejlesztésével.

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.
Allasban végzett jatékok. Emeléseket elokészité paros
kiizddjatékok. Allaskiizdelmek azonos sulyu partnerekkel a dzsudo
¢és a grundbirkdzas elsajatitott elemeinek alkalmazasaval.
Tehetséggondozas, a versenysport felé iranyitott felkészités.

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek: keleti és si
magyar harci kulturak.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek,
anatomiai
alapismeretek, testi-
lelki harmonia.




Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak €s
tompitasok elsajatitdsaval. Viselkedésmintak a veszélyhelyzetek
felismerése és elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Tilos, szabalytalan fogasok.

Alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott
fejlesztési modszerek.

A kiizdésportok személyiség fejlesztd értékeinek ismerete.

Annak tudatositasa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas
és kitarté emberek taldlnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok, mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedd képviseloi.

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

Az 6vatossag, figyelem, és a jozan helyzetmegitélés fontossaga
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, vigyazatlansagot, és a
félelmet.

Kulcsfogalmak/ Kitolas, emelés
fogalmak

Egyszerl relaxacios technikék ismerete.

zenére.
A fejlesztés vart | Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatai.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nalld osszeflizése és eldadéasa

eredményei a Az 6sszehangolt, feszes tornaszos testtartas kritériumainak valo

7. évfolyam végén | megfelelés.
A kamaszkori személyi higiéné ismerete.







9-10. évfolyam

A Kkerettantervi oraszamok

évfolyamokra bontasa

Kerettantervi 9. évfolyam 10. évfolyam
oraszamok 3 ora/hét 3.0ra/hét
(108 ora) (108 ora)
Sportjatékok 40 6ra 30 ora 30 ora




Torna jellegii feladatok és tancos 35 6ra 22 6ra 22 6ra
mozgasformak

Atlétika jellegii feladatok 20 ora 14 6ra 14 6ra
Alternativ és szabadid6s 30 ora 18 ora 18 6ra
mozgasrendszerek

Onvédelem és kiizdésportok 15 6ra 9 6ra 9 6ra
. 4 £ r _
Uszas ¢€s uszo jellegii feladatok 20 ora évente 2 alkalom
Egészségkultura — prevencio 20 6ra 156ra 15 ora

*: Az 1szas oktatasa helyi dontés alapjan — a lehetoségek figyelembevételével
— a 9. évfolyamon a mindennapos testnevelés keretében torténik, heti 1X2
oraban. Minden 9.-es diaknak kotelezd két alkalommal a foglalkozason
megjelenni és ott minimum 200m folyamatos twszast bemutatni.A
fennmardo évfolyamok a mindennapos testnevelés valaszthato sportagaként

uszhatnak.

Oraszam: 108 ora/év
3 ora/hét

9. évfolyam

Témakor Oraszam

1 SpOI:tJat,ekok ' o 30 éra
(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)
Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak .

2. . . oo 22 6ra
(Egészségkultura, prevencio:3 ora)

3 Atleflka' j elleg'u feladatok. o 14 éra
(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)
Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek .

4. (o . oy 18 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)

5 Onvédelem és kiizdésportok 9 éra

" | (Egészségkultiira, prevencio:3 ora)
6. | Egészségkultiira, prevencio (szétosztva a sportagak kozott) 15 ora




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 30 éra

Elozetes tudas

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

Aktiv részvétel az el0készitd jatékokban, sportjatékokban,
gyakorlasban

A csapatjatékos tulajdonsagainak ismerete.

Sportszerti, szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A két valasztott labdajatékra vonatkozdan: uj jatékfeladatok,
szituacidkban a technikai, taktikai és szabalyismeretek bovitése,
tudatos alkalmazésa. A sportjatékban alkalmazott specialis
képességek fejlesztése.

A jatékfeladatok magasabb gondolkodasi szinten torténd megoldasa
(szabalykovetés, csoportkonszenzus, ellenfél tisztelete).
Egészségkultura és prevencio: 3 ora




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasanyaga.

Specialisan elokészito, ravezeto, képessegfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok.

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

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

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

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

A vélasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazasa 01j variacidkban,
szituacidkban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokoz6do lendiilettel, magassagban, tavolsagban biztonsagosabban
végrehajtott technikai elemek. A 7. 8. évfolyamban tanultak
ismétlése.

Taktikai elemek:

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

Emberfolényes helyzetek timadéasban, védekezésben. Emberfogas,
teriiletvédekezés.

Kézilabdazas

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

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kdzben a tars futomozgasanak
kovetése. Indulocselek.

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

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

Kapura 16vések.

Taktikai elemek novekvo egyiittmiikodéssel és eredmeényességgel.
Tamado technika: Zaras, levalas alkalmazasa.

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

Védekezési taktika: 6: 0 védekezés

Matematika: logika,
valoszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
itkozések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miko6dése,
energianyerési
folyamatok.




Labdartgas

Technikai elemek alkalmazasa novekvo eredmeényesseggel,
egyiittmiikodeéssel. A 7. 8. évfolyamban tanultak ismétlése.
Fokozo kitartassal, lendiiletben varidciokkal, csokkeno
hibaszazalékkal.

A labdas koordinacié mindségi fejlesztése.

Labdakezelések mozgas kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok
kiilonb6z6 mértani alakzatokban.

Rovid és hosszu atadasok talajon vagy levegoben. Induld €s 16v6
cselek véddvel szemben.

Fejelések tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok névelésével és a minoség javulasaval.
Posztok betoltése: kapus, védo, tdmado.

Roplabda

Technikai feladatok optimdlis erékozléssel, fokozodo magassdagban,
pontossaggal folyamatossagban, csékkend hibaszazalékkal.

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

Célba titések és érintd tovabbitasok mozdulatlan tarshoz.

A séncolés technikdja egyénileg és parban.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai.

Versengés ¢s egylittmiikdodés a labdajatékokban, a szabalyok
begyakorlasaval.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartasa.

Jatek egyszerisitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Jaték roviditett jatékidovel, gyakorlas, osztalymeccsek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk mitkddtetése.

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

Az egyiittjatszas eldnyeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/ Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervez6dés,

fogalmak megegyezésen alapulo jaték.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tAncos mozgasformak 22 éra

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo balesetmentes gyakorlés.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallo bemutatasa.

Az aerobik kar és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok
Osszehangoladsa zenével.

A kotél biztonsdgos mozgatasa.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbek, segitségre szorulok szamara feltétel nélkiili
segitségadas.

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

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

A tematikai egysé o
nevelési-fejlesgz);:ésf tovabbj avitasa. . ) . .
e A test térbeli, idObeli, és dinamikai érzékelésének, valamint a
celjai Koordinalt mozgas és az erékozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.
A tdncmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabb4, az ujabb
koreografidk, milivészi eldaddsok tudatosabba tétele. A sajat kulttira
ujrateremtése iranti igény erdsitése, a mas kultaraja iranti tisztelet.
Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportagak hazai
élvonalarol, ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.
Egészségkultirara és prevenciora forditandé: 3 6ra
Ismeretek fejlesztési/kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
Gimnasztika mozgas, gravitacio,
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok: tomegvonzas, hatas-

Alakzatok, mozgéasok zart rendben, alakzatvaltozasok. variacidk | ellenhatas torvénye

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

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok: 8-16 litemii
gimnasztikai gyakorlatok egyideji fejleszté hatassal: hat-, has-,
fliggeszt6 6v izomerdsitésével. Az izommunka jellege szerint:
nyujto, erdsitd, ernyeszto-lazitd; aranyosan, minden testrész
mozgésaira kiterjed6 gyakorlatok.

Varialéasi szempontok: mozgasiitem véaltoztatasa, kiindul6 helyzet
¢s a kartartas valtoztatasaval a kéziszerek— stulyzo-, bordasfal,
pad, medicinlabda — alkalmazasaval.




Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
egyénre szabottan, adllandé gyakorlasi jelleggel. Erdgyakorlatok
az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob
alloképesség-fejlesztd gyakorlatok a gimnasztika eszkozeivel.
Az elrugaszkodas /dobbantés/gyorsasaganak fejlesztése.

Az egyensulyozas tovabbfejlesztése a statikus helyzetek
idétartamanak és bonyolultsdganak novelésével.
Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés az esztétikus
mozgas, ¢s a helyes testtartas eldsegitésére.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel,
kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna:

Céliranyos elokészito és ravezetd gyakorlatok.

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy
szeren a korabbi kovetelményeken talmutaté mozgasanyag
tanuldsa, gyakorldsa egységesen és differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok-talajtorna

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

Mozgasos gyakorlatelemek: guruloatfordulasok kiilonb6zo
iranyokba, cigdnykerék,

vetddések, atguggolasok, labkorzések, dolések, felallasok. Az
esztétikus és harmonikus el6adasmaod ravezetd eljarasai
(feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).
Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformaban differencialtan a varidciokban az
elemek nehézségében €és mennyiségében, egyénre szabott
segitségadassal, tarsak/tanar kozremiikodésével, 6nalld
tervezéssel €s gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamara:
Gytrin gyakorlas- lefliggések, alaplendiilet, lendiiletvétel,
homoritott leugras.

Fizika: az egyszerl
gépek mikodési
torvényszertiségei,
forgatonyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkdzéppont.




Szertorna lanyok szamara

Gerenda: allasok, térdelések, tilések, fekvések, térdel6tamaszok,
mérlegek, guggolo-tamaszok, fekvotamaszok, tamaszban
atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések,
labtartas-cserék, homoritott leugras, terpesz csukaleugras.

Szertorna —ugroszekrényen gyakorlas.

Gyakorlés és kontroll a tanul6 eldzetes tudéasa és testalkata
figyelembe vételével. Az 5-8.0sztalyban tanultak
tovabbfejlesztése, az elsd, masodik iv novelése.

Felguggolasok, homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.
Bemelegités a torna gyakorlasédhoz.

A tanul6i 6nallosag novelése. A segitségadas technikai, felelds
kiils6 kontrollal, a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi
szokasokba.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelgs,
1izomérzékelés,
elsdsegély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szdmara

Az 5-8 osztalyban tanultak, kdvetelmények bovitése, tanulasa,
gyakorlasa. Az esztétikus, szép €és ndies mozgasok eléadasmodjat
segitd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés
alkalmazasa. Céliranyos elokészitd, és ravezetd gyakorlatok a
testtartas, forgasbiztonsag stb. eldsegitése céljabol.

A ritmusérzék fejlesztése, 6nalld zenevalasztas.

Szabadgyakorlatok

Elokeészito tartdsos és mozgdsos elemek alapformdinak ismétlése,
uj osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott s guggolo-allasok, 1€pd és
kilépd allasok, tdmado és védo allasok, lebegd €s mérlegallasok,
nyuyjtott és hajlitott iilések, lebegd tilések, térdelések,
térdelomerlegek, fekvések kéz és labtamaszok, ujj-, €s kartarasok
¢s mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hulldmok),
statikus és dinamikus térzsmozgasok és labmozgasok

F6 mozgdsok alapformdinak ismétlése, uj osszetett formak
gvakorlasa:

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

Onallo bévitési lehetdség, nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz.

Enek-zene: ritmus és
tempo




Aerobik, lednyoknak, fitknak crosstraining.

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok: a sportagi jellegnek
megfeleléen (dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzek).

Az 5-8 osztalyban tanult alaplépések 0sszetett kombinacidi 4-8
iitemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok. Egyéni és paros
koreografidk gyakorlésa.

Tancos mozgasformak

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

Eldkészitéskor kiemelt jellemz6 a néptanc gyakorlasa soran a
paros viszony, az alkalmazott fogasok, testtartas, a no és a férfi
szerep jellegzetessége.

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

Sporttancok gyakorlasa

Csoportos tancformak: szabad valasztas a helyi tanterv szerint.
Néptanc gyakorlasa:

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

Egy dunanttli és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és rovid
tancfolyamata megtanuldsa, gyakorlasa, el6adésa.

bokazok, csardas lépések, ridak, lezarok.

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

a helyi lehetdségek fiiggvénye.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFORMALAS

Szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek
0nall6 hasznalata a tervezésben, segitségadasban, hibajavitasban.
A sajat test elfogadasa, valtozasainak kovetése, félelmek,
szorongasok atélése, tudatos felvallalasa.

A nemnek megfeleld mozgés dinamikajanak, esztétikdjanak
ismerete.

A sajat és tars testi épsége iranti felel0sségvallalas.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk

Féldrajz: Magyarorszag
tajegységei

Etika: tarsas viselkedés,
Onismeret, énkép, jellem,
onreflexi0, kooperativ
munka.




A gyenge, esetleg sériilt tars segitése, az erésségek elismerése,

tamogatasa.

A divat ¢és a média testkultarara kedvezé és kedvezdtlen hatasa.
T4ajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérol, a
magyar ¢lsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/

fogalmak Szaknyelvi kifejezés, elem, vezénysz6, RG-motivum, tancmotivum
Tematikai egység/ e e .\ Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 14 6ra

Elozetes tudas

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

A rovid és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.
Kislabda hajitas beszokkenéssel.

Loko mozdulat oldalfelallasbol, lendiiletvétellel.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai mozgasokat befolyasold jellegzetes biomechanikai
torvényszerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazésa.

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

céljai tilszarnyaldsa, 6sztonzés.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas
sportagakban alkalmazhatdsag érdekében.
Egészségkultirara és prevenciora forditandé: 3 6ra

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Képességfejleszto gyakorlatok

Az 5-8.osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erdsebben ¢€s tudatosabban. Iramfutasok. Kitarto futas (aerob
alloképesség), a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasa.
Akadalyok felett 5-4-3 1épéses ritmusfutasok konnyitett
magassagon ¢€s tavolsagon. Tartos €és résztavos alloképesség
novelése.

A sportagi technika gyakorlasa.

Futasok 30-60 méteren. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a
rovid és hosszl sprint szamokban.

A r6vid,- kozép-, és hosszutavfutas technikai kozotti kiilonbség.
Jatékok, versenyek

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

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

Enek-zene: ritmus
gyakorlatok

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob
energianyeres,
szénhidratok, zsirok
bontésa, hipoxia,
VO2max, alloképesség,
erd, gyorsasdg.

Féldrajz: térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.




Egylépéses sorozatelugras, kétlépéses sorozatfelugras.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsé harom 1€pés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodo-, és a lenditd 1ab, a kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangolasa.

Az egyéni nekifutds tavjanak kijelolése.

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

Jatékok, versenyek.

Helybdl tavolugro verseny.

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

Dobésok

A képességfejlesztés gyakorlatai.

Kiilonbozd szerekkel valtozatos dobasformék végrehajtasa egy
és két kézzel, kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl.

Specialis erdsités kézisulyzokkal, stlyzokkal, erdgépekkel.
A sportagi technika gyakorldsa.

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16ké mozdulattal.
Hajitas nekifutassal, 6t 1épéses doboritmussal. A lekészités
technikdja, a beszokkenés szerepe.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek

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

Dobdiskolai versengések.

Bemelegités gyakorlasa a futdsok, ugrasok és dobasok végzése
elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Futoversenyek.

Az 4llorajt szabélyai.

Az élloképesség fejlesztésének modszerei.

A nekifutés jellemz6i magasugrasnal.

Az ugrészamok fobb szabalyainak ismerete tavol-, és
magasugrasnal a sériilések elkeriilése érdekében.

Az idedlis kirepiilési szog elérése dobasoknal, ugrasoknal.

A magyar olimpiai futo-, ugro-, és dobderedmények ismerete

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Reakci61dd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, 1épéshossz, irambeosztas,
Iépésfrekvencia, pihendidd; ugrolab, lenditdlab, felugras, elugras;
optimalis sebesség, maximalis sebesség; sulypont, fordulat, hatés-
ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus




Temz.atlkalregy§eg/ Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek Oralferet
Fejlesztési cél 18 6ra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.
Elozetes tudas A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli
ismeret.

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

A tematikai egység TERE o
nevelési-fejlesztési A szervezet edzettségének ¢és ellenallasanak novelése a szabadtéri
céljai. foglalkozasokkal.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas
kialakitasa.
Egészségkultirara és prevenciora forditandé: 3 6ra
Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Foldrajz: idojarasi
ismeretek, tajékozddas,
térképhasznalat.

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

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

Az egyén altal élethosszig izhetd sportok lehetdségeinek
bdvitése.

Elokeszites, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszerli, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek
fejlesztése.

A természetben végzett 6nallo bemelegités, gyakorlas: laza
tanari kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés szabalyai.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa, betartasa.
Felkésziilés specialis koriilményekre: taborozasra, tirazasra.
Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis hely és eszkdzigényli sportmozgasok megismerése.
Az adott sportmozgas minél sokoldalubb, balesetmentes
elsajatitasa, élményszerti gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legydzése a valasztott sportban,
fizikai aktivitasban.

A fair play szelleme és a személyes biztonsag figyelembe vétele.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szdmara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakozasa a kdzosségi tevékenységek
soran.

A sportban atélt élmények atforditasa a mindennapi életre, a
sajat és a kornyezet javara.




Informaciok atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori

tapasztalatok atadasa.

Prevencids ¢és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ

alkalmazasa

Kulcsfogalmak/

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzek,

fogalmak egyensulyérzék, batorsag, vakmerdség, kozlekedési szabaly.
Tem:iltlkalregy§eg/ Onvédelmi és kiizdé sportok Oral’<eret
Fejlesztési cél 9 ora

Elozetes tudas

Paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelem fajtai.
A grundbirk6zas szabalyai, mozgastechnikai. A dzsudoval
kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben.

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszerlibb technikdkban,
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése.

A tem’a t.lka.l CBYSCS | A kiizdd tipust sportagak, jatékok tudatos alkalmazésa soran az
nevelési-fejlesztési | . X or p . _ .
céljai onuralom megerdsitése, a tarsak tiszteletére, €s a szabalyok

elfogadaséra szoktatés.

Egészségkulturara és prevenciora forditando: 3 ora

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

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

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jaték a kiizdésekhez.
tovabbfejlesztése. A testi és pszichés képességek megerdsitése a
bonyolultabb feladatok elvégzésére.

Alap kézgyakorlatok, hizo-taszito, lenyomd-emeld gyakorlatok,
esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi €s élettani
szabalyok betartasa.

Kiizddgyakorlatok szerrel, szer nélkiil, tarssal vagy onalloan.
Alapvetd onvédelmi technikékat elsajatitd gyakorlatok jatékos €s
valtozo koriilmények kozott, a képességek figyelembe vételével.

Grundbirkozas

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

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharc-technikak, allastechnikak, onvédelmi
fogasok, a 7-8 osztalyban felsoroltak szerint. A technikék
alkalmazasa 0j variacidkban, fokozodo erdkifejtéssel, boviild
szabalyismerettel, 5nfegyelemmel. Onélld megoldasok, kreativ
alkalmazasok tdmogatésa a kiizdelmek soran.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek:

keleti és magyar
harcmiivészet
Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmoénia

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa




Az altalanos ¢és kiizdgjellegli sportagak gyakorldsat megel6zo
specifikus mozgasok ismerete.

Eszkozokkel végrehajthato kiizdofeladatok: tornabot, stlyzd,
gumikdtél, medicinlabda.

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

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

képessége.
Kulcsfogalmak/ Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem,
fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon
Tematikai egység/ " . e Orakeret:
. Lo E kul y
Fejlesztési cél gészségkultara, prevencio 15 éra

Elozetes tudas

Légz6, relaxacios, testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna,
torzsizom er6sitd, és ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a
progressziv relaxécio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokasmodok.

A prevenci6 tdgabb értelmezése.

A bemelegités, levezetés, a szervezet lecsillapitasanak jelentdsége.
Tudatos baleset megeldzés, a vesz€lyes helyzetek és fenyegetettségek
elkertilése.

A t¢li iddjarés jotékony hatdsa az egészségvédelemre.
Fajdalomtiirés (oxigénaddssag, savasodas).

A testkultirahoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd élettani,
anatomiai tudds megalapozotta tétele.

A tematikai egység | Az egészséges életvitel szitkségleteivel kapcsolatos értékek és az
nevelési-fejlesztési | cogszs6gmegérzé szokasrendszer megerdsitése.
céljai Az élethosszig tartd sportoldshoz sziikséges felelds dontések
rugalmasan bdvitheté informaciok rendszerezése.
Az oraszam szétosztva a sportagak kozott.
Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Bemelegités

Altaldnos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futés, hajlitas,
nyu;jtas, lenditések stb.)

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sportolasra.

Stretching gyakorlatok bemelegitd és 1€gz6 jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis melegitések ismétlése

Edzés, terhelés.

A keringési rendszer terhelése, megfelel6 munkapulzusérték
mellett és a pulzus idésoros mérése.(nyugalmi pulzus,
munkapulzus, felsd érték stb.) Az intenzitas, ismétlésszdm ¢€s a
pihendidd valtoztatasa, hatdsa a terhelésre. A fizikai fittség
tipusai, fejlesztési lehetoségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, novelése.

Részben 0nalld6 mozgasprogram-tervezes.




Testépités-a fObb izomcsoportok gyakorlatai.

Gyakorlas, az edzettség fejlesztése, egyszerli edzéstervek.
Edzés korszerli /alternativ/eszkozokkel, erdgépekkel,
fitneszgépekkel. Nemek kozotti eltérések megjelenése az
edzésmodszerekben, aktivitasban. Gyakorlas az allapotfelmérés
adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése, megorzése
érdekében. Koredzés: valtozatos gyakorlatokkal.

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi test
miuk6désérol,
aerobterhelés,
gerincferdiilés.

Motoros tesztek — kdzponti eléiras szerint.

Az egészséges test és 1¢lek megovasa. A testsuly, testtomeg
Osszehasonlitdsos ellendrzése. Stresszoldo és relaxacids
gyakorlatok.

A fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapul6d fenntartasa.
A technikai tokéletesités a sajat technika javitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, fenntartasa,
allando gyakorlés a tanar feliigyeletével, tarsak kontrollja,
hibajavitas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES.

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

A gerinckimélet ismerete, fontossaga.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtadinak ismerete.

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

A sajat test elfogadasa, valtozasainak kovetése. A serdiilékor
specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamainak felismerése, kezelése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gerincvédelem.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés,
intenzitds, ismétlésszam, testtomegindex, helyes testtartas,




