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A testnevelés és sport mlveltségtartalma ezen az iskolafokon tovabb
melyiti és boviti a sportolas, aktiv pihenés alkalmazasdhoz szikséges ismereteket
€s mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartoz6 kompetenciakat. Ebben a
szakaszban a munkaer6piac kompetenciaelvarasainak és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetenciainak tudatositdsara és a NAT-nak megfeleld sportmiveltség,
sportagismeret elsajatitdsara kell elsdsorban toérekedni. Tovabbi cél az ©6nallé
felel6sségvallalas, a munkavéllalasra alkalmazhatésag, a munkabiras, a tanulas
€és mozgéas helyes aranya. A miveltségteriilet ebben az életszakaszban kozvetiti a
civilizacios betegségek ismeretét, felismerési mddjait, az ezek elleni kiizdelem
lehetéségét, modjat.

A diak alapvetdéen képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetenciak
birtokdban a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja
gondolni a jov6jét sarkalatosan befolydsol6 események fontossdgat, azok
szerepét. A kulonb6zd testgyakorldsi formak hozzajarulnak az altalanos
értékteremtés mellett a kézds és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint
er6sitik a tantargy alapvet6 és aktudlis motivacios tényezdit, pl. Otletszerzés,
élményszerzés, jokedyv, kaland, testformalds, fogyokura, parvalasztas,
kikapcsolédas, feszlltség levezetés, o©romszerzés, barati kor, 6nmegvaldsitas,
teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A tanulméanyait befejezd fiatal képes a mozgaskommunikacié sokoldall
felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati 4gak technikajanak
teljesitményhez kotdtt bemutatasara, a testi képességekhez, az egészséges
életmodhoz kapcsol6d6 ismeretek alkoté felhasznalasara, az egyéni és tarsas
jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez szilkséges ismeretek atadasara és
bemutatéséra.

A helyi tanterv minden tanulé szdmara biztositani kivanja a hatékony és
élményszer(i motoros tanulast. Médszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast,
az adekvat jatékok és versengések alkalmazasat helyezi el6térbe. Az
egységesség és differencidlas elvét az A&ltala vezérelt gyakorlatok soran a

legfébb értékek kozé sorolja. A differencialas alappillérei a tanul6i képességek



kilénbdz6sége, a motivacids hattér és a testneveléshez kapcsol6dd egyéni célok.
A fejleszt6 munka igazodik a tanulasban mutatkozé alapveté tendenciakhoz; az
oktatasi-nevelési folyamatban bekdvetkez§ valtozasok a
készségekben,képességekben, ismeretekben és az attitidokben megfogalmazhat6
kovetelményeket is tartalmaz.

A képzésben megjelenik a testkultirahoz tartoz6, a sportkultirat és
sportm(iveltséget fejleszt6 szabdly-, élettani, anatémiai, illetve sporttérténeti
oktatas, megteremtve a szilkséges alapot és lehetdséget a kdzép- és emelt szint(i
érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az altalanos
mUveltséget elmélyitd, palyavalasztdsi szakasznak tekinthet§ — elGtérbe lép a
palyaorientacio, a sajat életut iranti felelésségvallalas. A tanulok értik, tudjdk a
kultara és a testkultira kapcsolatrendszerét, a mozgasigény és mozgasszikséglet
alakulasat a biolégiai fejlédéssel dsszhangban, az 6nall6 testedzés elméleti és
gyakorlati alapjait, a testi képességek €és a mozgasmiveltség sokoldall
fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség megbrzésére vonatkozo
lehet6ségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt kap a
kérnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felnétt élet megélésének
bazisat. Megteremtik az élethosszig tarté mozgasos tevékenységekhez szilkséges
felelés dontések készletét — kiteljesedik az &nértékelés. Kialakitjak a tarsas
viszonyokba agyazott személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra, hogy a
sportban &télt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas
terliletén szerzett tapasztalataival 6sszevesse, és az 6sszefliggéseket megértse —

ezdltal er6sodik a nemzeti 6ntudat, a hazafias nevelés.

A tantargy tanitdsanak alapja a szaknyelv ismerete. Célja, hogy a tanuldk
képesek legyenek objektiv mdédon elemezni sajat egészségi allapotukat, ismerjék
az egészsegkarositd tényezéket, azok hatasat, elkertlésik maodjat. Mindezek
mellett tudatosan és minden tekintetben kielégit6 modon kommunikaljanak, és
sajat véleménylket artikulaltan, hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos
életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nyujtott segitségadas soran.

Elengedhetetlen a viselkedési szabdlyok és az Aaltalanosan elfogadott

magatartas megértése, ezaltal fejlédik a szociélis és allampolgari kompetencia. E



kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épit6 mddon tudjanak a tanuldk
kommunikalni, néz6pontokat kifejezni, és képesek legyenek az egyuttérzésre. Az
egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a frusztraciot, és épit6 mddon kell
ezeket kifejezésre juttatnia.

A hatékony tanulas kompetencia segitségével a tanulék egyénileg és
csoportban is meg tudjak szervezni sajat edzettségik eléréséhez sziikséges
tevékenységiket, ideértve az id6vel és informéacioval valé hatékony banasmaodot.
A kompetencia magaban foglalla az egyén tanulasi folyamatanak és
sziikségleteinek ismeretét, az elérhet6 lehet6ségek felismerését, és az akadalyok
megszintetésének képességét az eredményes edzettség és teherbiras
érdekében. Ennek birtokdban fejlesztik a tanulok azon képességeiket, ami ravezeti
Oket arra, hogy a feladatok végrehajtasdban az el6zetesen tanultakra és az
€lettapasztalatra épitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és készségeket
helyzetek sokasagaban tudjak hasznalni.

A sport- és mozgéaskultira bézisara épitve fejlédik a vallalkozoi
kompetencia, miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni.
Kialakul az egyén sajat er6s és gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint
az a képesség, hogy az egyén a kockazatokat értékelni és adott esetben vallalni
tudja. A mozgasmindség és mozgas kivitelezés elemzésén keresztiil fejlédik az
esztétikai-mlvészeti tudatossag €s kifejez6képesség.

A testnevelés oktatasanak kiemelten célja kdzé tartozik

- hogy a tanul6kat élethosszig tartd, egészségtudatos, fizikailag
aktiv  életvezetésre az  egészségmeglrzéssel  kapcsolatos
legfontosabb ismeretekre is megtanitsuk;

- hogy minden évben — az éves munkatervben részletezetten —
olyan intézményi mozgasprogramot dolgozzunk ki annak
érdekében, hogy a diakok mind a tanitdsi 6ran, mind pedig azon
kivil, aktivan mozogjanak és egészségesen éljenek;

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

- a sportban tehetséges diakok felkarolasa tan6ran bellli

differencialassal és a tanoran kivili tehetséggondozassal.



A tanulok értékelésének szempontjai

* A Netfit tesztek soran elért eredmények és a fejlédés mértéke

* A sportagi technikak elsajatitasanak szintje

» Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek

» T4jékozottsag a hazai és a nemzetkozi sporteredmények terén

« Orai munka és hozzadllas, tanoran kiviili rendszeres sporttevékenység

* A fenti szempontok alapjan 1-5 érdemjegyekkel értékeljik a tanulok
teljesitményét

» Az osztélyzatok szama havonta minimum egy

A helyi tanterv kerettantervi megfeleltethetésége

A helyi tanterv az 51/2012.(XIl.21.) EMMI rendelet: 3.sz. melléklet:
Kerettanterv a gimnaziumok 9-12. évfolyama szaméra 3.2.18. melléklete alapjan
készult a 9-12. évfolyamok vonatkozasaban, mig a 2.sz. melléklet: Kerettanterv az
altalanos iskoldk 5-8. évfolyama szémara 3.2.04 alapjan készilt a 7.-8 évfolyam
vonatkozasaban.

A kerettanterv altal biztositott 10%-0s szabad mozgastér a megtanitott ismeretek
elmélyitésére és a gyakorlasra keril felhasznélasra, tehat Uj tartalmi elemekkel a
témadk nem bdévilnek, csak bizonyos résztémakra szant oOrakeret kerdlt

megndvelésre.

A katolikus iskoldk minden évfolyaméara kiterjedd tobb ezer kis-, és
kozépiskolast megmozgaté legnagyobb orszagos sportrendezvénye, a KIDS
biztositia a szinte minden sportagban tortén§ versenyzés, versenyeztetés
lehet6ségét. E talalkozé is biztositja, hogy a katolikus intézmények diékjai, mint egy
nagy csaldd mikddjenek: erkdlcsi tartdsuk, hituk megélése, hazaszeretetik

mutasson iranyt feln6tt életiikre. Ismerjék a magyar sport kivalosagait, eredmeényeit.



A Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Pedagdgiai
Program bemutatasa, kiilon6s tekintettel a testnevelés

tantargyra

Az iskola pedagogiajat az értékteremtés hatja at. Az iskola arra keres valaszt,
hogy a helyi lehet6ségek és igények valamint az iskola katolikus keresztény
szellemiségének megfelel6en hova kivanja didkjait eljuttatni. Az ebbdl adddé kérdés,
hogy ehhez milyen ismeretekre, készségekre, képességekre és magatartasformakra
van szikség. Az iskola a katolikus nevelésben felhalmozddott tapasztalatok alapjan
alakitja ki a négy és hat osztalyos iskolara vonatkoztatott konkrét nevelési terveit,
figyelembe véve az iskola célkitlizéseit, az adott régi6é sajatossagait és a korszerliség
kritériumait. Ez a pedagdgiai munkaterv tehat katolikus jellegénél fogva figyel a
katolikus nevelés iranyelveire, illetve a ,Katolikus iskola” Gtmutatisaira. A program a
magyar kézoktatas egészeébe illeszkedve kdveti a nemzeti kbznevelésrél szé6l6 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 Tamasné Haraszti Krisztina, Futd
Eva, Pintér Laszl0) a kerettanterv alapjan.

A pedagdgiai program térvenyi hattere

e anemzeti kbznevelésrél sz6l6 2011. évi CXC. térveny

e a Nemzeti Alaptanterv (110/2012. évi kormanyrendelet)

e Egyhazi torvénykdnyv (Codex luris Canonici)

e A 100/97. kormanyrendelet az érettségi szabalyozasardl

e a Gyermekek védelmérél sz6l6 1997. évi XXXI. tv.

e a nevelési-oktatasi intézmények mikodéserdl és a kdznevelési intézmények
névhasznalatarol szo6l6 20/2012. (VIII. 31.) EMMI rendelet



A testi nevelés és sport iskolank Pedagogiai Programjaban

A kereszténység nagyra értékeli az emberi testet. ,Az Ige testté lett” az orok
isteni terv szerint. Testlnk Jézus Krisztusban megszentel6dott, és a Szentlélek
templomava valt. A feltamadasban testlink végleges megdicsdulését varjuk.” - A
keresztény nevelés az egész embert szolgalja, ,egész’ségre iranyul. EGESZ életet
csak ugy élhetiink, ha testiinket a szellemi és erkdlcsi értékek szolgalataba allitjuk.
Minden testhez kotott értéknek 6rok jov6je van. Mikdzben a testlinket értékeljik,
vigyazzunk arra, hogy a test kultusza ne valjék soha oncéliva. Az 6ékortol kezdve
iranyado az europai kultaraban az ép testben ép lélek elve. Ezt a XX. szdzad nyelvén
igy fogalmazza meg a Testnevelési Foiskola 1930-as évekbdl valé zaszlajanak
felirata: ,szellemmel, erkdlccsel, erével”. Az iskolai testnevelés els6dleges célja tehat
a fegyelmezett, a bels6 Onneveléssel és erbfeszitéssel alakitott életvezetés, a
hathatés klzdelem az ifjukori tespedés, ernyedtség, a szétszOrtsag, az
elkényelmesedés ellen. A szellem és az erkdlcs uralkodik a keresztény-katolikus
iskola testnevelésében és sportéletében is. Mikbzben ugyanis kielégiti és fejleszti az
ifjusdag mozgasigényeét, kiuzd a tunya, 16dorgd, sok tekintetben céltalan életforma
ellen (mint pl. a tv-mania, szamitbgépflggés, a drog kulonféle fajtainak hasznélata
stb.). A katolikus iskola testnevel6 tevékenységének szinterei a tornaterem, a
tornaudvar, a természetjaras tertletei (gyalogos, Vvizitardk), a kulonféle
sportegyestletek, valamint az osztalyfénoki éra, a bioldgiadra. Az utdbbiakon kertil
sor az egészségre nevelés elméleti szakaszara: beszélnink kell az egészséges
taplalkozasroél, az oltozkddesrdl, a dohanyzas, az alkohol artalmairdl, a betegségek
megel6zésérdl, a balesetvédelemrdl, a tlizvédelemr6l, a testapolas és tisztalkodas
szilkséges és egészséges modjardl. A didksport révén didkjaink bekapcsolédnak a
kulonféle versenyekbe: a Diaksport szovetség altal kiirt varosi, megyei, orszagos
versenyekbe, a diakolimpidba, a KIDS-versenyekbe, a kulonféle iskolai
kupaktzdelmekbe. Iskolank szaméara fontosabb sportdgak az amat6rizmus jegyében
els6sorban a csapatsportdgak: kosarlabda, labdarugéas, réplabda, atlétika, Uszas,

vivas, sielés, természetjaras.

A testnevelés 6rakon a sportagi ismeret €s sportmdveltség mellett nagy

hangsulyt fektetink az 0©néll6 felel6sségvallalasra. Szeretnénk egy olyan



munkaterhelést, ahol didkjaink megtanuljdk a tanulas és a mozgas helyes aranyéat.
Célunk, hogy a kikertil didkok a helyes sportszemlélet kialakitasaval a civilizaciés
betegségekkel szemben ellendllébbak legyenek. A sport, mint aktiv pihenés

jelentsen szamukra értéket, leljek oromuiket a mozgasos tevékenységekben.

A kozos testgyakorlasi formak jarulnak hozza a kdzos és az egyéni érdekek
képviseletéhez. Ezért inditottuk a tobbfordulés, hézi versenylnket, ahol tobb
sportagban is kiprobalhatjak magukat a tanulék. A tantargyunk alapvetd célja, hogy
élményt, jokedvet teremtsiink, a sport a kikapcsolodas, és a feszlltség
levezetésének szintere legyen. Az osztalyzads és a felmérések egy egészséges
teljesitménykontrollt alakitsanak ki. Célunk tovabba, hogy az aktudlis sportolasi
divatokat kdvetve a diakok e téren is minél tdjékozottabbak legyenek.

A tantdrgy minden tanulé6 szdmara biztositani kivdnja a hatékony és
élményszerld motoros tanulast. Médszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast,
jatékok és versengések alkalmazédsat helyezi el6térbe. Az egységesség e€s
differencidlas elvét a legf6bb értékek kdzé sorolja. A fejleszt6 munka illeszkedik a
tanulasban mutatkozé alapvet§ tendencidkra, de az oktatasi-nevelési folyamatban
bekdvetkez6 valtozasokhoz is. A motoros tanulds sordn a tudashoz, a
teljesitményhez vezet§ aton formalédnak az értelmi, érzelmi-akarati, szocialis
képességek és tulajdonsagok. A fejlesztés eredményei a készségekben, a

képességekben, az ismeretekben és az attitlidokben fogalmazhatok meg.

Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tart6 mozgasos tevékenységekhez az alapot. Kialakitjak
a tarsas viszonyokat és képessé teszik a fiatalokat arra, hogy a sportban é&télt
élményeket az élet mas terlletén 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

Ot 6rabol harom orarend szerinti, kett6 pedig délutani sportfoglalkozas.



Az érvényben lévé NAT (2012) és annak megvalOosulasa a
Ciszteri Rend Nagy Lajos Gimnazium helyi testnevelés

tanmenetében.

A tanmenet Osszeallitdsa a Testnevelés és sport miveltségi tertleten igen

Osszetett €s nagy kortltekintést igényl§ feladat.

Az oktaté-neveld munka elképzelhetetlen egy j6 csapat nélkil. Csapatomat, a

munkakodzésséget a személyi feltételek alfejezetében szeretném bemutatni.

A 2012. évi NAT olyan alapelveket és célokat hataroz meg, amit a tervez6
munka soran figyelembe vesziink, és alkalmazunk. Ez a rendszeres fizikai aktivitas
fejlesztése, az élethosszig tartdé sportolas igényének megteremtése, életkornak,
érdekl6désnek megfelel6 mozgas ismerete, testtudat kialakitasa, Onismeret és
onértékelés fejlesztése, széles korl mozgaskészség €és mozgasképesség
kialakitasa, kreativitas fejlesztése, tarsas egyuttmiikdodés, kozos célokért kuzdés,
kondicionalis és koordinaciés képességfejlesztés. Tovabbi cél, hogy a didkok a
sporttevékenység révén fizikai, szellemi, és lelki teherbiré képessége ndvekedjen. A
sportkultara tertletén bdéviljén ismeretik, legyenek tisztdba az adott sport
kialakuldsaval 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.

Oraszam: A kerettanterv a heti 6t testnevelés 6rara adja meg az éraszamokat.
Iskolankban a harom érarendi tanéra kereteiben kell szamolni.

A kerettantervi ajanlott éraszamot részben lehet figyelembe venni, mivel az
orak tantermi beosztasa folyamatosan valtozik. Lehetéség szerint a mozgastanulas
folyamatossagara toreksziink, de példaul a kézilabda oktatdsanal csak hetente egy
alkalommal van lehet6ség az udvaron teljes palyaméreten dolgozni, a hét tébbi

oraiban a sportcsarnok fele all csak rendelkezésre.



Fejlesztési célok, feladatok

A NAT a motoros képességfejlesztést-mozgastanulast,  motoros
képességfejlesztést az edzettség, fittség terlletén hatarozza meg. Ezen kivil a jaték,
versenyzés, prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés feladatait hatarozza meg. A
fejlesztési céloknal az el6revetitett eredményt fogalmazzuk meg. Itt figyelembe kell
venni a tanitasi idészakot, valamint a megtanitandd6 mozgasos cselekvést, mivel

mas-mas a mozgasok feldolgozasanak médja és modszere.

Kézmiiveltségi tartalmak

A kdzmdlveltségi tartalmak a megvalésitast szolgald tartalmak két f6 keretben
jelennek meg: mozgasmiveltség-mozgaskultira, ismeretek-személyiségfejlesztés. A
mozgaskultira-mozgasmliveltség magaban foglalja a motoros képességfejlesztést,
mozgastanulast, jatékot, versenyzést, prevenciot. Az ismeretek-
személyiségfejlesztés pedig a motoros tartalmak elsajatitdsat segitd tudatos
személyiségfejlesztés. F6képpen sportagi mozgasanyag; sportjaték, torna, tancos
mozgasforma, szabadidés mozgasrendszer, 6nvédelem, kiizd6sport 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 jellegl 6rat tartunk. Az Uszasoktatas sem tudja az iskola
biztositani, ezért a mindennapos testnevelés véalaszthat6 mozgasanyagaként lehet
evvel a sporttal foglalkozni.

Mddszertani javaslat

Az oktatasi modszerek széleskor(i ismerete és alkalmazasa elengedhetetlen
az eredményes tanitdshoz. Az eljarasoknal alapelv, hogy az egyszertitél haladunk az
Osszetett felé. A motoros cselekvéstanitds-tanulas soran verbalis, vizudlis, gyakorlati
€s Osszetett eljarast alkalmazunk.

A stratégia a cél érdekében kialakitott metodika, az eljarasok és mddszerek
komplex rendszere. Az oktatasi stratégiakban résztvevék dominanciaja szerint lehet
tanitasi és tanulasi stratégia.

A tanitasi stratégia lehet deduktiv vagy direkt (tanéari tevékenység dominal),
illetve indirekt vagy induktiv (tanuldk talaljanak ki minél tdbb helyes megoldasi
moédot). A tanulasi stratégia, mely lehet strukturdlt (egész tanulds, résztanulas)
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tanulds (a tanulas alland6 tanari iranyitas, szabalyozas, ellen6rzés mellett zajlik),
illetve nyitott tanulas (a tanul6knak aktiv szerepe van sajat tanulasukban)
Modszertani javaslatndl azt a modszert kell alkalmazni, mely altal a diak
0sztdnzése a legcélravezet6bb, mely altal sikerélményik lesz a tanulasban. A diakok
kilonb6zd tanulasi képességekkel eltéré tantargyi motivacioval rendelkeznek, és a
tanuldshoz sziikséges id6 is valtozé. Itt nagy szerepe van a tanari differencialasnak

és kreativitdsnak. Cél a mindségi tudasatadas és tudasmegszerzés.

Kapcsoloédasi pont

Aktudlisan meg kell hatarozni a 2012. évi NAT és az arra épulé 2013-as
kerettanterv alapjan a kapcsolédasi pontokat a Testnevelés és sport miveltségi
teriilet és mas mliveltség teriletek kozott. igy a tantervben is megfigyelhet6 pl. a
biolégia, fizika, torténelem tantargyak mlveltség terlleteivel vald atfedés. Ez
lehet6vé teszi, hogy a test kulturdlis sokoldalisaga mellett az altalanos mliveltségi
szint is fejl6djék.

A fejlesztés elvart eredményei

A tanulé értékelését, ellenbrzését tartjuk itt szamon. Az értékelés a tanuld
teljesitményét mutatja, fontos része a személyiségfejlesztésnek. Az értékelés lehet
helyzetfeltard, formalo-segitd, 6sszegz6. A fejlesztés elvart eredményeinél fel kell
tintetni a tanuldk elére menetelét, ellendrzését, a teljesitménymérest.

A teljesitmény értékelésénél a teljesitbképességet, teljesitbkészséget, és az
ezeket befolyasol6 tényezéket figyelembe kell venni. A teljesitképesség a tanuld
motoros képesség szintjet és az el6zetes mozgastapasztalatot jelenti. A
teljesitbkészség a motivaciét, akaratot, céltudatossagot, jelent. A befolyasol6

tényezOknél az egészségi allapot, idéjaras, tanar személye emlithetdk.
A tovabbiakban iskolank sajatossagainak bemutatdsaval szeretném

érzékeltetni azokat a tanitas-szervezeés soran jelentkezd probléméakat, melyek a NAT

feltétlen megvalosulasat nem teszik lehet6ve.
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A helyi sajatossagok bemutatasa
Iskolank targyi feltételei:
e tornacsarnok (38X18, tehat nem szabvany méret) elvalaszto fliggonnyel két
19X18 teruletre oszthato,
e tlkrds terem, ahol a tancos, aerobikos foglalkozasokat, valamint a vivé edzést
tartjuk.
e 8X8 méretli szinpad, ahol szintén zenés foglalkozast, kondicionalé 6rat lehet
tartani
e Kkondicionalé terem, ahol 13-15 fénél tobb diakkal nem igen lehet érdemi
munkat végezni.

e sportudvar (20X40)

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

A sportcsarnok a hajdani Nagy Lajos uszoda helyén éplilt. Sokan bankddnak,
hogy a medence megszint, amit annak idején a diakok tarsadalmi munkéban
épitettek. Sajnos a medence mar nagyon rossz allapotba kerilt, és a felljitas
irrealisan sok pénzt emésztett volna fel. igy az akkori iskolavetetés gy dontétt, hogy
a medence helyén alakitja ki az 0 sportlétesitményt. Mivel intézményink belvarosi
telek Iévén nagyon beépitett, az 0 Iétesitmény nem lett szabvany kosarlabda méret.
Ennek ellenére mi nagyon orultink az 0j Iétesitménynek, melyet 2003-ban adtak at.
Kedves testneveld kollégankrél Egyed Mihalyrél neveztik el 2010-ben. A névadé
Unnepségen még jelen tudott lenni Misi bacsi, aki mint iskolank hiliséges és aktiv
oregdiakja és tanara megérdemelten részesllt ebben a megtiszteltetésben.

A csarnok sportparketta boritdst, taviranyitdssal mikodtetett fliggony
segitségével két részre oszthatd. A fliggbny sajnos csak a térelvalasztast biztositja,
hangot nem sz(ir. Ez azért probléma, amikor mindkét oldalon labdas o6réat tartanak,
akkor nem igen lehet a kommunikalni a didkok felé. A nagy alapzajban egy tanéra
kettének ér fel.

A csarnok mennyezetre szerelt, mozgathaté koséarpalankkal rendelkezik. A
koséarlabda jatékhoz fel vannak festve a vonalak. Az elvalasztas utan a két térfél is
alkalmas kosarlabda oktatasara. A jaték soran azonban fokozottan fel kell hivni a
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figyelmet arra, hogy ne rohanjanak a figgonynek, mert a tuloldalon Iév6k szamara ez
rendkivil balesetveszélyes.

A csarnok vonalazasanal szeretném még megemliteni, hogy a kézilabda és roplabda
palya is jelolve van. A tavalyi évben a Magyar Tollaslabda Szdvetség &ltal kiirt
palyazaton nyertink, melynek soran felszerelés tamogatasban részesultink, és négy
szabdalyos pélyat is sikertilt felfestetni.

A tikrds termiink és a szinpad alapterilete nem tul nagy, de még mindig jobb
helyszin a folyosénal, ha nem tudunk terembe menni, vagy az udvaron es6 miatt
nem lehet Orat tartani. A szinpad a volt tornaterem egyik része, ahol kilénb6zd
el6adasokat tartanak. A volt tornaterem ma mar diszteremként funkciondl, ahol
el6adasokat, koncerteket, iskolai rendezvényeket, balokat tartanak. Ezeken a
helyszineken a véltozatos eszkodzparknak koszénhetéen kulonbdzd aerobic orékat
lehet tartani.

Udvarunk egy majdnem kézilabda palya méret(i, betonos fellletli. Néhany sor
lelatd tartozik hozza, ahol didkjaink a hazi versenyek soran szurkolni tudnak
osztalytarsaiknak.

Torna eszk6zék
e Kkosarlabdak
o focilabdak
o kézilabdak
o florball felszerelés
e tollaslabda uték,labdak, halék
e tornasz6nyegek, zsdmolyok, torna padok
o fittlabda, medicinlabda
e step lépcsé
e flexibar, trx, gumiszalag, sulyzok
e fittnes sz6nyeg
e 10 db vivé felszerelés

e 20 sifelszerelés

A hagyomanyos eszk6zokon tdal nagyon nagy orémomre szolgal, hogy az

utobbi évek soran sikertilt a kollegakkal és az iskolavezetéssel is elfogadtatni, hogy a
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hagyomanyos sporteszkdzok mellett szikség van az Ujitasra, és be kell vinni Ujszerd
eszkozoket is. Ahogy mar korabban jeleztem, a labdajatékok mar nem olyan
népszerliek. Sok beérkez§ diak csak egy csak egy sportjatékot ismer, de az is egyre
gyakoribb, hogy arra hivatkoztak, hogy félnek a labdatél, és ezért nem is kellett az
ilyen mozgéastevékenységben részt vennilk. Mérpedig, ha 14 éves koraban
taldlkozok el6szor koséarlabdaval vagy kézilabdaval, ott nagyon nehéz feladat, hogy
begyakorolja és jatékszituacioban alkalmazza a mozgast. Azoknak a
sporteszk6zbknek az alkalmazasa, melyekkel altalanos iskoldban nem igen
taldlkozhattak (pl. fittlabda, TRX, diner parna) fel tudjak kelteni a mozgas irant az
érdeklédést.

Személyi feltételek

Testnevelés munkakdzdsségink harom ndi és négy férfi testnevel6bdl all. A
megndvekedett 6raszdmok miatt az idei tanévben a hat f6allasu kollega mellé még
egy testnevel6t fel kellett venni, igy heten dolgozunk a munkakdzésségben.
Atlagban elmondhaté, hogy a kotelez6 22 oOraszamon tdl tartunk Orékat . A
mindennapos testnevelés délutani foglalkozasaival az 6raszam 25-26 kodzott alakul.
Ezen felll szervezési, adminisztracios tevékenység, versenyeztetés , osztalyfénoki
feladatok tovabb emelik az 6raszamot.

Ha a kozosségiinket egy szovak kellene bemutatnom, a szines jelz6t
haszndlndm. Ez a szinesség az egyéniséghen, a munkdban egyarant
megmutatkozik. Vannak koéztink labdasabb beallitottsdguak, tornaszok, kizdd
sportot (iz6k, futok, l6szerelmesek. Tehat egy valtozatos palettaval rendelkeziink, s
ennek a pozitiv hataséat a didkok érzékelhetik. Nemcsak a tanorék soran jelenik ez
meg, hanem a mindennapos testnevelés valaszthatd sportdgaindl is. Kevés iskola
tud 14 féle sportot kinalni diakjainak, melyek kdzott az ismertebb mozgasokon tul a
vivas, lovaglas, természetjaras, lovas ijaszat, dnvédelem is szerepel.

Altalanossagban mindegyikiinkre igaz, hogy szereti tantargyat, és fontosnak
tartja, hogy a didkok mozogjanak, sportoljanak rendszeresen. Sok esetben mi
magunk is bedllunk tanitvanyainkkal jatszani, hogy buzditsuk, motivaljuk 6ket. Sok

versenyzést biztositunk szamukra, ahol mas iskolak tanulbival 6sszemérhetik
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tudasukat. A sportszeri magatartast, kulturalt viselkedést minden diakunktol
megkdveteljik, és elvarjuk.

Az egy csapathoz tartozast hivatott kifejezni az iskola cimerével ellatott poélo,
aminek hordasat és rendben tartdsat mindenkit6l megkoveteljuk. Az éran a fehér
szin a kotelez6, de lehet rendelni sokféle szinli pdélét, amit az iskolan kivdili
rendezvényeken (kirandulds, hazibajnoksag) el6szeretettel viselnek a diakok.

Az oktatasi feladatok megvalésulasa személyenként mas és mas. A férfi
testnevel6k el6szeretettel alkalmazzak a labdas mozgasokat, tornat, kondizast. A néi
kollégak egy nem tornatermi Orat is kreativan oldanak meg, szivesen alkalmazva az
aerobic kilonb6zd dratipusait.

A munkamegosztds éaltalaban jellemzd kdzdsséginkre. Mindegyikink vallal
délutani foglalkozast. Hetlink kozil 6ten versenyeztetiink didkokat kosarlabdaban,
réplabdaban, kézilabdaban, atlétikAban, vivasban, (szasban. A tornacsarnok
bejaratandl kirakott kupak, érmek, fényképek pedig arrdl taniskodnak, hogy itt
komoly szakmai munka folyik.

Nehézségeink

Sajnos az orarend készitésénél nem a testnevelés 6rak felosztasaval kezdik,
igy a maradék elv alapjan kerlilnek az érak beosztasra. sajnélatosan igy fordulhat
el6, 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 O6rdkat, hogy minden csoport ardnyosan minden
helyszinen legyen. Ennek megfelel6en a két hét soran 4 6rat tudunk a csarnokba
tervezni, kett6t az udvarra. A téli id6szakban, valamint amikor esik az es6, a
tikorterembe illetve a kondi terembe kényszertlink. Mivel ez a forgas allandé egy
adott mozgasanyagot nem tudunk folyamataban tanitani.

Az 0ltozdbi feltételek sem idedlisak. A lanyoknal 2, mig a fiaknal 1 6lt6z6 all
rendelkezés. Sokszor 20-25 gyerek van egy-egy 6ltd6z6ben, és a kbévetkez§ orara is
hasonlé létszam jon. Hogy a tumultust valamelyest csokkentsik, a testnevelés 6rak
40 percesek, igy mar jelz6 csengetéskor van 5 perc elény arra, hogy a kovetkez6
Orara érkez6 osztaly el6tt a tanuldk visszadltozhessenek. Ez az id6 csak gyors
oltozést enged meg, a higénias feltételek szinte egyaltalan nem érvényesiinek. A
lanyok még inkdbb fokozottan kényesek erre, ezért eléfordul, hogy éran ezért is egy
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kimél6 izemmddon dolgoznak. A jévBben igéretet kaptunk arra, hogy e téren prébal
segitséginkre lenni az iskolavezetés.
A Nemzeti Alaptanterv el6irdsait sem tudjuk megvalésitani, mert sem az

Uszas, sem az atlétika tanitdsahoz nincsenek meg a feltételek.

Az Uszas a mindennapos testnevelés kinalata alapjan valaszthaté mozgas. A
kilencedik évfolyamon az év soran két alkalommal le kell menni az uszodaba, és ott
az uszas tudasrél szamot kell adni. A kotelez6 Uszast a Pedagdgiai Programunk és a
Hazirend is rogziti.

Az atlétikanal a futasok kozil a futdiskola, rajt gyakorlatok, ingafutas szerepelnek. A
kitarto futas gyakorlasat az iskolan kivil, a Sétatéren, a Székesegyhaz elétti parkban szoktuk
megoldani. Ez a helyszin azért megfelel§, mert kdzel van az iskolahoz, és sik terep. Mivel a
torténelmi Pécs kbzpontja ez a terllet, az épiiletek és a park szépsége jobban elterelheti a
figyelmet a futds monotonitasarél. Az ugroéiskola és szokdel6 gyakorlatok a diakok ugré
képességének fejlesztését szolgaljak. Egy szivacsdomb van, ahol a magasugrast (Iép6
technika) tudjuk gyakorolni. A dobasok kozil az atlétikai doboszamok el6készitéséhez

sziikséges a hajitd és I6k6 mozdulat elsajatitasat medicinlabdaval szoktuk gyakoroltatni.

A mindennapos testnevelés

A 110/2012. (V1.4.) Korméanyrendelet rendelkezik a Nemzeti alaptanterv
kiadasarol, bevezetésér6l és alkalmazasardél. A kdznevelési rendszer feladataira
vonatkoz6 kulon szabalyban tintetik fel a mindennapos testnevelést. A rendelkezés
kimondja, hogy , az iskola a mindennapos testnevelést heti 6t testnevelés oOra
keretében szervezi meg. A heti 6t 6rabdl legfeljebb heti két 6ra a NAT Testnevelés
és sport mdveltség terlletében jelzett sporttevékenységekre (Uszas, néptanc,
ko6zbsségi és mas sportjatékok, szabadtéri sportok, természetjaras, kirandulas), vagy
az iskola lehet6ségeinek és felszereltségének megfeleléen kiulonféle mas
sporttevékenységekre fordithat6 (hagyomanyos magyar torténelmi sportok,
mozgasos és Ugyességi jatékok, csapatjatékok). A heti két 6ra kivalthatdé tovabba
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sportolassal iskolai sportkérben, vagy a tanulé kérelme alapjan sportszervezet,
sportegyesulet keretei kozott vegzett igazolt sporttevékenységgel.” ( Magyar Kozlony
2012/ 66 10649 o0.)

Elényéok

e A fiatalok jobb egészségi allapotba kerilhetnek, és hosszu tavon ez az
egészseglgyi kiadasok csdkkenéséhez vezethet.

e Arendszeres sportolas igényének kialakitdsa, a mozgas megszerettetése.

e A versenysport utdnpotlasanak biztositasa.

e Tervezés fontossaga. A szinte lehetetlennek t(in6 feladatot a testnevel6k
kreativitasuk révén mint mindig, most is megoldjak.

e A testnevel6 tanari helyek bévilése, testnevelés tarsadalmi elfogadottsaganak
novekedése.

Nehézségek
e Tantestlleti ellenallas az 6raszdmok emelkedése miatt.
e Infrastrukturalis problémak (terem, 61t6z6 hiany)

Iskolankban a mindennapos testnevelés a délutan folyaman heti két éraban
valosul meg. Kilénb6z6 és sokféle sportot kinalunk fel, amik kozult valaszthatnak a
didkok érdeklédésiiknek és id6beosztasuknak megfeleléen. Ugy gondolom, hogy
sokféle sportolasi lehet6séget kinalunk. Kosarlabda, réplabda, kézilabda, labdarigas
fidk és lanyok szaméra, ezen kivul tollaslabda, kondiciondlas, aerobic, Uszas,
lovaglas, vivas, természetjards, onvédelem, florball és tanc kdzil valaszthatnak az
érdeklédék.
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7. évfolyam

Oraszam: 108 é6ralév
3 oralhét
Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 10 6ra
2. Sportjatékok 32 6ra
3 Atlétikai jellegii feladatok 18 o6ra
4. Torna jellegi feladatok 24 6ra
5. Alternativ kérnyezetben lizhet6 sportok 14 6ra
6. Onvédelmi és kiizdéfeladatok 10 6ra
Tematikai . p . <
eqysé Természetes és hem természetes Orakeret
egyseg mozgasformak 10 6ra
IFejlesztési cél

El6zetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors
kialakitasa.

A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos,
pontosséagra torekvé végrehajtasa. A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasa.

Az el6z6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések
ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai
egyseg
nevelési-
fejlesztési céljai

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

Motoros tesztekkel mérhet6 fejlédés a kondicionalis
képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban
torténd végrehajtasa. A kreativitas fejlesztése.

Az er@sités és nyljtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.
lgényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.
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Ismeretek-fejlesztési kdvetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

Az Ora szervezéséhez szilkséges egyéb térformak
kialakitdsa. Mozgasok zéart rendben, alakzatvaltozasok

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznélasaval, jatékos
feladatokkal, versengésekkel dsszekotve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapform4ju szabad-, tarsas-, szer-, és
kéziszer-gyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika,
ugrokotél stb.) Nyujté-, lazité hatasu alloképességet
fejleszt6 legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazé
szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegit6 és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban tarsakkal
végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai gyakorlat.
Egyszer( 1€gz0 és relaxacios gyakorlatok. A testtartast
javitd, iziletek mozgékonysagat, a tbrzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa
zenére torténd futasokkal és futas kdzben végzett
feladatokkal. a kar és a lab dinamikus erejének ndvelése
kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatéekok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalod
testnevelési jatékok, eszkdzzel is. Feladatjatékok kreativ,
kooperativ valamint versenyjelleggel is.

Jatékok testtartasjavitd gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kdzépallasanak
automatizalasat biztosito, eszkdzokkel is végezhet§
gyakorlatok. A Iab statikai rendellenességei ellen hat6
gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az altalanos bemelegit6 gyakorlatok 6sszedllitasanak

szempontjai €s a bemelegit blokkok f6bb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes és specialis
mozgasformak.

Matematika: szamolas,
térbeli tdjékozddas,
0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testliink,
életm(kddéseink.

Vizualis kultdra: targy
és kdrnyezetkultara,
vizualis kommunikacio
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Az életkori sajatossagoknak megfelel6 funkciondlis erdsitd

gyakorlatok.

r s

Az er@sités és a nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk

modszerei.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori
személyi higiénével kapcsolatos informaciok. a tudatos
higiénés magatartas szabalyai.

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

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat,

Kulcsfogalmak/ | edzettség, egészségtudatos magatartas, ellenjavallt gyakorlat,
fogalmak fizikai aktivitas, inaktivitds, intenzitas, terjedelem, id6tartam,

edzhetdség.

Tematikai egység/
fejlesztési cél

Orakere

Sportjatékok 32 6ra

El6zetes tudas

A sportjatékok alapvet6 technikai és taktikai készletének
elsajatitasaban alkalmazott testnevelési jatékok és feladatok
aktiv ért6 elsajatitasa. Torekvés a technikai és taktikai elemek
pontos, eredményes végrehajtasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, 6nfegyelem, egyuttm(ikddés
kinyilvanitasa a sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanéran kivdili
sportfoglalkozasokon.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvd alkalmazasa
testnevelési jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai elemeinek bovitése.
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabélyok ismereti kdrének kibdvitése.

A csapatjatékhoz szilkséges egyuttmiikddés és kommunikacio
fejlédése.

A sportjatékhoz tartozo test-test elleni kiizdelem
megtapasztalasa és elfogadasa.

A sportszer(tlenségek, devians magatartasok helyes
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megitélése.

gyakorlasa.

korszakai, csapatai, személyiségei.

A sportjatékok iranti érdeklédés felkeltése, megszilarditasa.
Az egyéni adottsdgokhoz, képességekhez igazodo sportjaték

A sportjatékok magyar téorténetének kiemelked6

Ismeretekifejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezé.

MOZGASMUVELTSEG

Kosérlabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas,
cselezés; cselezés indulaskor és futas kdzben.

Labdas technikai gyakorlatok: Ugyességi gyakorlatok
labdaval, Labdavezetés.

Indulas, megéllas, sarkazas.

Kosérra dobasok: induldcsel utan labdavezetés,
labdavezetés fektetett dobas. Fektetett dobas
labdavezetésbdl.

Atadasok, atvételek: atadasok kilénboz6 iranyba és
tavolsagra, mozgas kézben kétkezes mellsé atadassal,
pattintva is.

Paros lefutas.

Taktikai gyakorlatok

Emberfogasos védekezés: labda nélkdili és labdat birtokld
tamado védése. Labdavezet6 jatékos védése.
Jatékelemek alkalmazasa: 1:1elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra
jellemz6 labda nélkili és labdas gyakorlatokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség
és fittség szervi megalapozasahoz. A kognitiv képesséegek
fejlesztése: helyzetfelismerés, kreativitas stb., az Ures
helyek, az elényok felismerése, a célba talalas, az
0sszjatékban valo eredményes részvétel.

Jatékok, versengések

A kosérlabdazas technikai és taktikai készletének
tokéletesitése, a jatékelemek begyakorlasa jatékos
feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasaval.
Kosarlabdazas labdavezetés nélkul, konnyitett
szabalyokkal a szabalyok korének bdvitése. Koséarra dobo
versenyek. Részvétel az iskolai kosarlabda bajnoksagban,
a sportagvalasztas, utanpétlas-nevelés.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset megel&zés a jatékelemek szabalyos koriltekintd
végrehajtasaval, a jatékszabalyok betartdsaval a
sportszer(iség szabalyainak szem el6tt tartasaval.

Cél: a koséarlabdazas megszerettetése, rekreacios
sportagként is gyakorolhat6

Matematika: logika,
valészinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas

Vizualis kultdra: targy
és kdrnyezetkultara,
vizualis kommunikacio

Fizika: mozgasok,
Utkozések, eré, energia

Biolégia, egészségtan:
az emberi szervezet
miikodése,
energianyerési
folyamatok
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Roplabdéazas

Labdas technikai gyakorlatok,labdas Ugyességfejlesztés,
alap érintésekkel val6 ismerkedés. Als6 egyenes nyitas.
Zsinoérlabda. a tanult jatékelemek tokéletesitése: alkar -,
kosarérintés. Egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.
Kosarérintés valtozatai: elére alacsony és kozepesen
pattano labdaval. Kosarérintés célba, kosarba, kulonb6z§
magassagba kifeszitett zsinér folott.

Képességfejlesztés

A labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagalo
képesség, gyorskoordinacio, ritmusérzék, differencialis
mozgasérzekelés, téri tajekozodas, egyensulyérzekelés).
Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a
sancolas tbbbszdri és folyamatos végrehajtasaval.
Jatékok, versengések

Az alapérintések folyamatos tokéletesitése és a jaték
eredményességeének javitasa testnevelési jatekok, jatékos
feladatok alkalmazasaval. 2:2,3:3 elleni jaték
Versengések egyénileg, parokban kilénb6zé érintésekkel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Szabadid8ben szabadtéren, strandon is jatszhat6
egyszerdsitett formaban is.

Részvétel az iskolai réplabda bajnoksagban.

Kézilabdazas

Alapmozgas, indulas, megéllas, iranyvaltoztatasok.
Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett
korulmeények kozott iranyvéltoztatassal,
ritmusvaltoztatassal. Onszoktetés. Labdas cselek:
indulasi-atadasi |16v6 cselek.

Atadasok: egykezes fels6 atadas, atadasok test el6t.
Kapura l6vések: lendiletszerzéshdl, atloves.

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

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

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéri
id6jaréasi viszonyok kozoétt megtorténik. Mindez hozzajarul
az edzettségi allapot javitasahoz.

Jatékok, versengések

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

Labdartgas
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Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét
labbal, kiils6 és belsd csuddel, kilonbdzd alakzatokban.
Labdahulzogatés, -gorgetés haladas kdzben,
fordulatokkal. Atadasok, passzolasok mindkét labbal
haladas kdzben.

Atadasok laposan mozgas kdzben.

Labdalevétel: talppal, belsével, kiilsé csuddel.
Leveg6bdl érkez6 labda levétele belsével. Labda
toppolasa.

Rugasok: bel6-, teljes-, kiils6 csuddel allitott labdaval
Dekéazas.

Fejelés: dobott labda visszafejelése.

Cselezés: testcsel, atadocsel, ragocsel.

Helyezkedés a thmadé és a kapu kozé. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Helyezkedés. Emberfogas.
Tamadéasban a véd6tol vald elszakadas, Ures helyre
helyezkedés. Kijeldlt tertileten ,cicazas”.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarigas technikai
tarhazéanak varialdsaval, intenziv nehezitett korilmények
kozott.

Komplex képességfejlesztés: a technikai elemek sajatos
ritmusanak dinamikajanak kialakitasa, folyamatos
gyakorlasa.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren,
valtozé iddjarasi kdrulmények kozott mérkézésekkel,
gyakorlassal valésithaté meg.

Jatékok, versengések

A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését seqit6 jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. cserefoci. Labtenisz
meghatarozott szabalyokkal. Vonal foci.

Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejel6 versenyek
egyénileg és csoportosan. Kispalyas labdariugo
mérkézések. Jaték egy kapura két labdaval.

Részvétel az iskolai bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz
alkalmazkodé sportag specifikus bemelegités
gyakorlataival, és a technikai-, taktikai jatékelemek
szabalyos és sportszer(i végrehajtasaval.

A kuléndsen igénybe vett izmok erdsitése, nyujtasa a
serilések elkerllése érdekében.

A labdaragéas mint jaték, kivaléan alkalmas a szabadtéren
végezheto fizikai rekreacios tevékenyseégre.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a 7. évfolyamon még jobban kibévil a
jatékelemek technikai, taktikai, jatékszabalyokra
vonatkozé ismeretek kore.
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B6vilnek az egyéni és csapattaktikai ismeretek, a
jatékszabalyok, és a jaték vezetéséhez tartozé ismeretek.
A motoros képességek fejlesztéséhez kapcsolodo
mobdszerek.

A csapatjaték szerepe a tarsas egyuttmikodés, a
kozbsségi sikerek, a fair play, a szabalykévet6 magatartas
terén.

A sportol6i magatartds: a durvasag, agresszio elutasitasa.
A sportjatékok rekreacids szerepe az egészséges életmad

kialakitdsaval.

Balesetvédelmi és els6segély-nyujté alapismeretek.
A vilag élenjaré nemzetei a sportjatékokban
A sportjatékok kiemelkedé magyar bazisai,

nemzetkozi sikerei.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

Aktiv védé, dobdcsel, induldcsel, npassz, lepattano labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas nyolcas.

Adogatd, fels6 egyenes nyitas, egyenes leltés, feladas,
sancolas, tamadasi alapformak, Utés sancolas fedezése.
Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
onszoktetés, atlovés, bevetbdéses-bedbléses I6ves, ejtés,
gyorsinditas, kitAmadas, halaszas, elzéaras, lerohanas.
Atadocsel, rugocsel, toppolas, emberfogas, védotsl valo
elszakadas, ures helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas,
sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 18 6ra

El6zetes tudas

A tanult futo-, ugré-, dobogyakorlatok.

Rajttechnika, az inditasi jelek.

A futbmozgas technikaja: vagta-, tartos futas.

A nekifutas sebességének és tavolsaganak megvalasztasa.
Kislabdahajitas.

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

Az atlétikai versenyszabalyok.

Szervezési feladatok: tandrai versenyek

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai mozgasok sokoldalu és célszerl alkalmazasa.
A futé-, ugré-, és dobogyakorlatok a képességeknek
megfeleld elsajatitdsa, alkalmazésa.

A teljesitmények javulasat el6segité motoros képességek
fejlesztése.

A vagta-, és tartés futas technikjanak javitasa.
Ugréasokndl az optimalis nekifutas kimérése, a kar-, és a
labmunka kialakitasa.

A hajitasnal, I16késnél a lenduletszerzés és a kidobés
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0sszekapcsolasa.

torvényszerlségek.

€s a rendszeres testmozgas irant.

Az ugrasoknal és a dobasoknal mikodé fizikai

A futés és kocogas élettani jelent6ségének ismerete.
Az érdekl6dés felkeltése az atlétikai mozgasok, a sportolas

Ismeretek fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanultak gyakorlasa: all6-, térdeléraijt.
Rajtversenyek allorajttal, térdel6rajttal 15-20 m-es tavon.
Repul6 és fokozé futasok. gyorsfutasok jatékosan és
versenyszer(ien. Iramfutas, tempoéfutas a tav fokozatos
emelésével. Tartds futds a tav-, és az intenzitas
ndvelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal.
Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szo6kdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat fel-, és
elugrasok. Helybdl tavolugras. Magasugras atlépd
technikéval. A nekifutas és az elugras iskolazasa.

Dobéasok

Doboiskola: hajitasok, 16kések kilénbdz6 kiinduld
helyzetekbdl tométt labdaval, célba is. Kislabdahajitas
helybdl, nekifutassal, harmas lépésritmusbol.

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai
gyakorlatokkal.

A reakcio és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal,
vagtafutasokkal. Az id6-, és tempGérzék fejlesztése iram
és tempofutasokkal.

Gyorskoordinacioés képességfejlesztés:
kilénb6zbsebességgel vegzett futasokkal. Az aerob
alloképesség fejlesztése ndvekvl intenzitasu tartos
futasokkal.

Az ugrashoz sziikséges gyorser6 fejlesztése: szokdel
és ugroiskolai feladatok.

A doboer6 fejlesztése tomott labdaval végzett
dobéasokkal.

Jatéekok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasa
versenyszer(ien alkalmazott testnevelési jatékokkal:
jatékos feladatok.

Iskolai, hazi versenyek

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmus.

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

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Féldrajz: térképismeret.
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az életkori periodushoz igazodo aranyos és harmonikus
erbfejlesztés elGseqiti az atlétikai mozgasformak
eredményes elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag

helyes testtartast.

A futdsok kiilénbdz6 formai, a kilénb6z6 helyszineken,
terepen torténé gyakorlasa a szabadid6ben végezhet6
rekreacios tevékenységek tarhazat béviti.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikere: az indulas utani fokozatos gyorsulas, a
kar és a lab technikaja.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesul6 alapvetd
fizikai torvényszerlségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasahoz
szukséges er6fajtak, ismerni a szervezet megterhelését,
karosodasat okozé er6edzések hatasat.

A mozgéaskoordinacio szerepe az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényez6k 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 tulajdonsagokra.

Kulcsfogalmak | Magasugras atlépé technikaval, harmas-6tos lépésritmus, ideg-
/ izomkapcsolat, reagalé gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és
fogalmak passziv mozgatérendszer, terhelési 6sszetevd.
Orakeret

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok 24 6ra

El6zetes tudas

A testtdmeg feletti uralom segitségadas mellett. A tanult
akadalylekluizdési médok és feladatok biztonsagos
végrehajtasa.

Kotélmaszéas a képességnek megfelel6 magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel§
magassagon, segitségadas mellett. Az aerobik
alaplépésekbdl 2-4 temd gyakorlat egyszerid kartartasokkal
és kargyakorlatokkal zenére is. A ritmikus sportgimnasztika
egyszer( tartasos és mozgasos gyakorlatelemei.
Tamaszugrasok biztonsdgos végrehajtdsa. Technikailag
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helyes jarasok, futasok és szokdelések. Hibajavitas.
Balesetvédelem. Segitségnyujtas.

A tornajellegl gyakorlatok igényes és helyes testtartassal
torténé végrehajtasa.

Osszefiiggd gyakorlatok 6sszekotd elemek alkalmazasaval:
A tematikai egység | t@laj, gerenda, gydrd. ey o
nevelési-fejlesztési | AZ aerobik gyakorlatok végrehajtasaban a kreativitasra, €s
igényes kivitelezésére torekvés, zenével 6sszhangban

céljai :
tortén6 végrehajtas.
A figyelemkoncentracid, az dnkontroll, és a kitartas
képességének fejlédése.
Onallosag, egyuttmiikodés, segitségnyujtas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsoldédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszerii
Torna (talajtorna, szertorna) gépek mikodési
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa | torvényszer(iségei,
kotelezé. forgatonyomaték,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: egyensuly, reakcioer6,
Tamlazasok el6re, hatra, oldalra, mells6-, hatsé hatasidg, tomegkozpont

fekv6tamaszban haladéssal is. Mells6é és mély
fekvétamaszban karhajlitas és nyujtas. Akadalyok

lekizdése tamaszban. Guruldéatfordulasok el6re, hatra Biolégia-egészségtan:
kilénb6zd kiinduld helyzetekbdl kilonb6z6 befejezé egyensulyérzékelés,
helyzetekbe. Guruléatfordulasok sorozatban. izomérzékelés.

Zsugor fejallas. Mellsé mérlegallas.

Fellendulés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
anélkil is. Kézen atfordulasok oldalra nyujtott testtel Enek-zene: ritmus és
megkozelitéen. tempo

Ugroszekrény széltében

(lanyoknak 3-4, fitknak4-5részen): zsugorkanyarlat,
felguggolas, figgbleges replilés.

Flggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése
flggésfeladatokkal. Maszas kotélen, radon.
Fuggeszkedési kisérletek bordasfalon jobbra-balra, lefelé-
folfelé. Fluggeszkedési kisérletek (fitknak).

Magas gyd(rd (fidknak): alaplendulet; zsugorlefiiggés;
lendulet elére zsugorlefiiggésbe; homoritott leugras hatra,
lendiletbdl.

Egyensulyozé gyakorlatok: Magas gerendén, ferde padon,
1 m-es gerenddan: természetes €s utanzo jarasok, futasok,
fordulatok. Erint6jaras harmas lépés.

Jaras guggolasban, mérlegéllas. Fuiggbleges repiilés
kil6nbdz6 kiinduld helyzetekbdl.

Aerobik: (Ilanyoknak)
Alaplépések, lépéskombinécidk iranyvaltoztatasokkal,
forgassal, karmunkaval, komplett gyakorlatlanc zenére.

Ugrokotél gyakorlatok lanyoknak és fillknak is
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Lengetések: oldalt, elél, fent, flinyird, 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy-, illetve paros labon székdelések
el6re-hatra; kotélathajtas helyben és mozgaskozben.
Kombinaciok.

Fordulatok.

Képességfejlesztés

Koordinacids képességek fejlesztése: talajgyakorlatokkal,
gy(rlgyakorlatokkal, ugrészekrény alkalmazasaval (téri
tajékozodo képesség, ritmusérzék)

A statikus és dinamikus egyensulyérzékelés fejlesztése:
gerendan végezhet6 varialhato gyakorlatok. A vall, a kar
€s a torzs er@sitése tAmasz-, és fliggéshelyzetben végzett
gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat
testsullyal végezhetd gyakorlatok a fontosabb
izomcsoportok er@sitése céljabal.

Er6sit6 és statikus nyuijtdé hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Testnevelési jatékok a tornaszerek célszer(
felhasznalasaval.

Jatékos feladatok ugrokotéllel, kotélhajtassal.
Osszefiigg6 talajgyakorlat: lanyoknak-fiiknak;
gerendagyakorlat lanyoknak 6sszekét6 elemek
felhasznalasaval;

Tehetséggondozas: versenyeken valo részvétel,
irdnyitas a versenysport felé.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejl6dés el6segitése a torna jellegi
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag
helyes testtartas, a gerinc izomegyensulyanak elésegitése
a kulénbdz6 tAmaszban és fliggésben végzett
gyakorlatokkal.

Az er6-, és nyujtogyakorlatok 6sszhangja.

A tornajellegl feladatmegoldasok ndvelik a mindennapok
cselekvésbiztonsagat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegl feladatmegoldasokhoz tartoz6 sportagak
folyamatosan b6vilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagi bemelegités specialis szempontjai.

Az er@sitd és nyujt hatasu gyakorlatok alapvet6 anatomiai
és élettani ismeretei.

A mozgashibak, a technika javitasa, az énkontroll
el6segitése.

A funkciondlis és célzatos eréfejleszté gyakorlatok
kivalasztasa.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkoz6
alapismeretek.
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Versenyrendezés, szervezés.
A segitségnyujtas, és biztositds modjanak verbélis és

gyakorlati ismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futdlagos kézallas, repul6-gurulé atfordulas, vetddés,
guggolbatugras, vandormaszas, homoritott leugras,
ugrokotél gyakorlat, statikus és dinamikus
egyensulyérzékelés, statikus nyuijtas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
14 é6ra

Alternativ kérnyezetben lizhet6 sportok

El6zetes tudas

Az alternativ kérnyezetben (izhetd sportok alaptechnikai.

A tanult sportdgak (izéséhez sziikséges eszk6zok
biztonsagos hasznélata.

A természeti és kdrnyezeti hatasok és a szervezet
alkalmazkodd képessége kdzotti 6sszefliggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben (izhetd sportok egészseégvedelmi
és kdrnyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi viszonyok kozo6tt végzett testmozgas,
célszer(i Oltbzek.

A tematikai egység
nevelési és
fejlesztési céljai

A helyi, targyi feltételektdl fliggben a valasztott sportadgak
korének bdvitése. A jaték és sportkultira gazdagodasa a
szabadidGsport kiteljesedését eredményezi. Az évszakoknak
megfeleld rekreacids sportdgak és a népi hagyomanyokra
épulé sportolasi forma elsajatitasa. Az egészséges
életmdddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa, a szabadban
végzett mozgasok jelentéségének belatasa, a
kornyezettudatossag fontossaganak elismerése. A
természeti/kornyezeti hatasokhoz val6 alkalmazkodo,
ellenallé képesség novelése.

A testkultdra hagyomanyos és Ujszer(i mozgasanyaganak
elsajétitasa, a verbalis kommunikéacié fejlédése. A
szabadid6ben, szabadban rekreacids céllal végzett fizikai
aktivitas irdnti pozitiv magatartas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsoldédasi pontok.
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MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben roégzitett valasztas szerint legalabb
négy, az évszaknak megfelel6 és a kdrtilményekhez
igazodo fizikai aktivitas: asztalitenisz, tollaslabda, floorball,
frizbi. Jatékok a szabadban pl. szamhéboru, partizan,
Métajatékok.

Asztalitenisz: folyoson, szabadban feldllitott asztalokon is.
El6készitb gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas, Ut6tartas; labmunka,
tenyeres hosszu adogatas, fonak hosszu adogatas,
alapszervak.

Floorball
Technikai elemek: az t6 fogasa, labdavezetések,
cselezés, passzok, kapura l6vések

Tollaslabdazas

Technikai elemek: adogatas, adogatas atlésan és
egyenesen. A labda megutése alulrdl és felllrél. Halé
feletti jatek.

Frizbi
Technikai elemek: atadasok, helyezkedés, elkapasok

Képességfejlesztés

Asztalitenisz: a jatékhoz sziikséges koordinacios
képességek fejlesztése jatékos gyakorlatokkal. A lab és a
kar erejének fejlesztése az asztalitenisz sportag
igényeinek megfeleléen.

Tollaslabdazas: A nyari id6északban a szabad leveg6n
végzett testmozgassal az edzettség fokozasa.

Floorball: a jatékhoz sziikséges koordinaciés képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.

Frizbi: a jatékhoz sziikséges koordinaciés képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.

Jatéekok, versengések

Asztalitenisz: labdapattogtatas az td tenyeres, ill. fonak
oldalan, kilonb6z6 testhelyzetekben. Utdgetés falra,
parokban. Roviditett, szabalyos jatszmak.

Tollaslabda, Floorball: az iskolai hazibajnoksagon valo
részvétel.

Frizbi: kirAndulasok alkalmaval a jaték gyakorlasa
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Szabadid8ben, kilonb6z6 évszakokban, egyénileg,
csapatban, formalis és informalis keretek k6zoétt (izhetd U
testedzési formak megismerése, jatékos szint(i
elsajatitasa. A szervezet edzettségének, ellenallo- és

Féldrajz:

id6jarasi ismeretek,
tajékozodas,
térképismeret

A természetben
talalhat6 él6lények

Biolégia, egészségtan:
anatoémiai ismeretek,

30




alkalmazkodd képességének fokozasa. Az egészséges
életmoddal kapcsolatos tudasanyag bévitése, a
kornyezettudatos magatartas formalasa. Balesetek
megel6zése: a technikailag helyes végrehajtas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Informécidk az 6nalld és tudatos tanulas, gyakorlas

el6segitéséhez.

Az asztalitenisz kellékei, jatékszabalyai.
A szabadtéren kulonb6z6 évszakokban végezhet6
sportolas egészségvédd hatasa (sziv, keringési rendszer,

j6 erdnlét stb.).

Tollaslabdazas jatékszabalyai
Floorball jatékszabdlyai. Frizbi jatékszabalyai
Kornyezetkimél6 magatartés.

s

Kulcsfkolgalma Tenyeres adogatéas, fonak adogatas, alapszerva, t6fogasok,
egészsegveédl hatas, rekreacid
fogalmak

Tematikai

egységl
fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdd jellegii sportok 10 6ra

El6zetes tudas

Az alapvet6 dnvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirk6zéas alaphelyzetek, kitolas és kihlzas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszié szabélyozasa. A masik
teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kuzd6jellegl feladatok szabalyai.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A grundbirk6zéas tovabbi technikajanak, szabalyainak
elsajatitasa és a gyakorlatban torténé alkalmazasa.

Az dnvédelmi mddszerek megismerése. A gyakorlatok
kontrollalt végrehajtasa. Kulonbdzd eséstechnikak biztonsagos
végrehajtasa tars kozremikodésével is. Allaskiizdelem
kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival. Veszélyes
helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak. A
sportszerii gy6zni akaras kinyilvanitasa. Onfegyelem,
fajdalomtdres.

Ismereteki/fejlesztési kériilmények

Kapcsolodasi
pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, onvédelmi fogasok

Szabadulas fojtasfogasbol. felsé egykezes kalapacsutés,
egyenes Utés és korives utés védése, haritasa. Egyenes
ruagas haritasa. Védés utan a tanult dobastechnikak
alkalmazasa.(pl. oldalra kitéréssel, majd kiils6 horogdobas)

Grundbirk6zas
Emelések és védésik. mellsd, hatsé és oldalemelések.
A grundbirk6zas szabdlyai, kizdelmek azonos sulyu tarssal.

Képességfejlesztés

Az dnvédelmi és kuzddsportok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondicionalis és koordinacios képességek
fejlesztése természetes mozgasformak, jatékos, egyéni és
paros gyakorlatok fejlesztésével.

Jatékok, versengések

Az éllas és foldharc kiizdelmet el6készité paros
kiizdgjatékok.

Allasban végzett jatékok. Emeléseket el6készit6 paros
kiizd6jatékok. Allaskiizdelmek azonos sulya partnerekkel a
dzsudo és a grundbirkézas elsajatitott elemeinek
alkalmazasaval.

Tehetséggondozas, a versenysport felé iranyitott felkészités.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az
eséstechnikak és tompitasok elsajatitasaval.
Viselkedésmintak a veszélyhelyzetek felismerése és
elkerulésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatésra kertld gyakorlatok technikailag helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

Tilos, szabalytalan fogasok.

Alapvet6 motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztési médszerek.

A kuzd@sportok személyiség fejlesztd értékeinek ismerete.
Annak tudatositasa, hogy a kiizdémédokban a szerény,
szorgalmas és kitarté emberek talalnak védelmi eszkozt.

A kiizd6sportok, mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelked6 képviseldi.

Alapvet6 elv az egészségi és élettani szabalyok megtartasa:
a gyakorlas és pihenés helyes aranya.

Az dvatossag, figyelem, és a jézan helyzetmegitélés
fontossaga mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot,
vigyazatlansagot, és a félelmet.

Torténelem,
tarsadalmi és
allampolgari
ismeretek: keleti és
dsi magyar harci
kultarak.

Biolégia-
egészségtan: izmok,
izlletek, anatémiai
alapismeretek, testi-
lelki harménia.

Kulcsfogalmak/ | Kitolas, emelés
fogalmak
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A fejlesztés vart
eredményei a
7. évfolyam
végén

Egyszer( relaxacios technikak ismerete.

Egyszerd gimnasztikai gyakorlatok 6néll6 6sszeflizése és
el6adasa zenére.

Az er@sités és nydjtas ellenjavallt gyakorlatai.

Az dsszehangolt, feszes tornaszos testtartas kritériumainak valo
megfelelés.

A kamaszkori személyi higiéné ismerete.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai ismereteinek bévilése.
Jartassag a helyzetmegoldasokban (taktika).

A jatékszabalyok bdvitett kbrének ismerete és alkalmazasa.
A csapatjatékhoz sziikséges egyuttmikodési készség
kialakitasa, és alkalmazéasa.

Sportszer(tlenségek, durva magatartasbeli hibak
véleményezése.

Sporttdrténeti ismeretek, tdjékozottsag a labdajatékok terén.

Atlétika jellegl feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszer(i
alkalmazasa.

Fut6-, ugro-, és dobogyakorlatok képességeknek megfelel§
tudasa, a tanult versenyszabalyok alkalmazasa.

Mérhet6 fejl6dés a képességekben és a sportagi
eredményekben.

Az atlétikai alapmozgéasokban térekvés a jobb technikai
bemutatésra.

A lendiletszerzés, elrugaszkodas és a befejez6 mozgasok
0sszekapcsolasa.

A futds, kocogéas élettani jelentéségének ismerete.

Torna jellegl feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erékifejtés
0sszhangja a torna jellegd mozgéasokban.

Talajon, gerendan, gydr(n a lathaté fejlédés megmutatkozzon
a bemutatasban, gyakorlasban, gyakorlat 6sszeallitasban.
A szekrény- és tamaszugrasok bator végrehajtasa, a
képességeknek megfeleléen.

Az aerobik gyakorlatok kivitele, zenével torténd
dsszehangolasa.

Onkontroll, egyiittmiikodés, segitségnyuijtas a torna jellegii
feladatok végrehajtasanal.

Alternativ kérnyezetben (izhet6 sportok

Az évszakoknak megfelel§ rekreacids célu sportagakban és
népi hagyomanyokra épulé sportolasi formak.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek bévilése.
A természeti er6k és a sport kapcsol6dasa és jartassagi
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szinten tortén6 ismerete.
A verbdlis és gyakorlati kommunikéacio fejl6dése a testkultira
hagyomanyos és Ujszer(i mozgasanyagainak elsajatitasaban.

Onvédelmi és kiizd6feladatok

gyakorlatban térténd alkalmazéasa.

Jartassag allaskiizdelemben.

A sportszer( gy6zni akaras kinyilvanitasa.
Onfegyelem, fajdalomtdrés

A grundbirk6zas alaptechnikjanak, szabalyainak

A szabadid6ben végzett sportolas iranti pozitiv beallitédas.

A kulonbdz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az
onvédelmi gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa tarssal.

A fenyegetettségi szituaciok felismerése, segitségkérésre,
menekilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.

8. évfolyam
Oraszam: 108 é6ralév
3 dra/hét
Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 10 6ra
2. Sportjatékok 33 6ra
3. Atlétikai jellegii feladatok 17 6ra
4, Torna jellegii feladatok 24 6ra
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5. Alternativ kérnyezetben lizhet6 sportok 14 6ra

6. Onvédelmi és kiizd6 feladatok 10 6ra
Tematikai Természetes és nem természetes Orakeret
egység mozgasformak 10 6ra
IFejlesztési cél

El6zetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors
kialakitasa.

A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos,
pontosséagra torekvé végrehajtasa. A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasa.

Az el6z8 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések
ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai
egyseg
nevelési-
fejlesztési céljai

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

Motoros tesztekkel mérhet6 fejlédés a kondicionalis
képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban
torténd végrehajtasa. A kreativitas fejlesztése.

Az er@sités és nyUjtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.
lgényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.
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Ismeretek-fejlesztési kdvetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

Az Ora szervezéséhez szilkséges egyéb térformak
kialakitdsa. Mozgasok zéart rendben, alakzatvaltozasok

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznélasaval, jatékos
feladatokkal, versengésekkel dsszekotve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapform4ju szabad-, tarsas-, szer-, és
kéziszer-gyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika,
ugrokotél stb.) Nyujté-, lazité hatasu alloképességet
fejleszt6 legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazé
szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegit6 és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban tarsakkal
végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai gyakorlat.
Egyszer( 1€gz0 és relaxacios gyakorlatok. A testtartast
javito, iziletek mozgékonysagat, a tbrzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa
zenére torténd futasokkal és futas kdzben végzett
feladatokkal. a kar és a lab dinamikus erejének ndvelése
kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatéekok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalod
testnevelési jatékok, eszkdzzel is. Feladatjatékok kreativ,
kooperativ valamint versenyjelleggel is. Jatékok
testtartasjavitd gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kdzépallasanak
automatizalasat biztosito, eszkdzokkel is végezhet§
gyakorlatok. A Iab statikai rendellenességei ellen hat6
gyakorlatok. Gyermekjéga gyakorlatok. Motoros, illetve
fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegit6 gyakorlatok 6sszeallitasanak
szempontjai €s a bemelegit blokkok f6bb élettani hatasai.
A keringést fokozo természetes és specialis
mozgasformak.

A z életkori sajatossagoknak megfelel§ funkcionalis erésit
gyakorlatok. Az er@sités és a nyujtas kapcsolata,

Matematika: szamolas,
térbeli tdjékozddas,
0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testlink,
életmkoddéseink.

Vizualis kultdra: targy
és kdrnyezetkultara,
vizualis kommunikacio
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alkalmazasuk médszerei. Az izomegyensuly fogalmanak
feltArasa, a kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos
informaciok. a tudatos higiénés magatartas szabalyai.

Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitas
szerepe

Kulcsfogalmak/ Ellenvonulds, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,

fogalmak . A oy
9 intenzitas, id6tartam, edzhet6ség.

egészségtudatossag, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas,

Tematikai egység/

fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
33 6ra

El6zetes tudas

A sportjatékok alapvet6 technikai és taktikai tudasanak
elsajatitasa, €s az abban résztvevd testnevelési jatékok és
jatékos feladatok aktiv végrehajtasa.

A technikai és taktikai jatékelemek pontos végrehajtasa.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazésa,
szabalykdvet6 magatartas, 6nfegyelem, egylttmdikodés.
Részvétel a tanorén kivili sportfoglalkozasokon.

A tematikai egység
nevelési és
fejlesztési céljai

A technikai és taktikai jatékelemek eredményességre téré
alkalmazasa a testnevelési jatékokban és sportjatékokban.
Uj technikai és taktikai elemek elsajatitasa, alkalmazasa.
Taktikai helyzetek megoldasa, a jatékszabalyok kibdvitett
korének ismerete és alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyuttmikodés és
kommunikacié.

A sportjatékokhoz tartoz6 test-test elleni kiizdelem,
konfliktusok megoldasa, sportszer(itlenségek, devians
magatartasok helyes megitélése. Konfliktusok esetén a
gondolatok, vélemények széban torténd kifejezése és
indokolasa.

A sportjatékok iranti érdekl6dés megszilarditasa, az egyeéni
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el6segitése.

megismerése.

képességekhez igazodo sportjaték- tudas kialakitasa,
rekreacios- céllu vagy versenysport igényl alkalmazas

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
szemeélyiségei. A vilag élvonaldba tartoz6 nemzetek

Ismeretekifejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezé.

MOZGASMUVELTSEG

Kosérlabdazas

Az el6z6 években tanultak bvitése:

Labda nélkili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas,
cselezés futas kdzben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdavezetés, labdavezetés
aktiv védbével szemben, megindulas-megallas, sarkazas.
Kosarra dobasok fektetett dobas labdavezetésbdl, egy
lettéssel Ugyetlenebb kézzel. Kbzép és tavoli dobasok
helybdl.

Atadasok, atvételek killonboz6 iranyokba, tavolsagra,
helyben, mozgas kdzben. Kétkezes mellsé-, fels6-, pattintott
atadas.

Paros lefutasok.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkili és labdat birtokld
tamado védése. Labdavezet6 jatékos védése; védekezés a
labdavezetést befejez, labdat vezet tamadojatékossal
szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1 elleni jaték félaktiv és
aktiv védbével szemben.

Képességfejlesztés

Kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
labda nélkdli és labdas technikai elemek, jatékelemek
gyakorlasaval.

Koordinacids képesség fejlesztés labdas gyakorlatokkal: id6,
pontossag, feladat bonyolultsaga, a mozgas
dsszehangolasa.

Kognitiv képességfejlesztés: helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio sth. Az tres helyek felismerése, az ellenfél
akadalyoztatasa, az 6sszjaték eredményességének fontos
dsszetevije.

A komplex képességfejlesztés hozzajarul a szervezet
edzettségéhez, fittségéhez.

Jatékok, versengések

A kosérlabdazas technikai-taktikai tarhazanak tokéletesitése,
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési
jatékok alkalmazasaval. Koséarlabdazas labdavezetés nélkil,
konnyitett szabalyokkal. A szabalyismeretek kdrének
bévitése.

Matematika: logika,
valészinliség
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas

Vizualis kultdra: targy
és kdrnyezetkultara,
vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
Utkozések, erd,
energia.

Biolégia-
egészseégtan: az
emberi szervezet
mikodése,
energianyerési
folyamatok
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Kosérra dobo versenyek. Részvétel az iskolai kosarlabda
bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megeldzés, a kosarlabdazés jatékelemeinek
szabdalyos kortiltekinté végrehajtasaval, a jatékszabalyok
betartasaval, a sportszer(iség szabalyainak szem el6tt
tartdsaval.

A kosérlabdazas megszerettetése hozzajarulas a fizikai
rekreacios sportagvalasztashoz.

Roplabdéazas

Labdas technikai gyakorlatok a tanult jatékelemek
tokéletesitése: Alkar-, kosarérintés, alsé egyenes nyitas
egyeéni, paros és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: Koséarérintés el6re, alacsony és
kdzepesen elpattano labdaval, foldre tett karikdba, koséarba,
kilénb6z6 magassagu zsinorok folott.

Nyitas a zsinortdl ndvekvo tavolsagra és kilonb6zé
nagysagu céltertletekre. az alapvonal kilénb6z6 pontjairdl.
Egyéni sancolas: a sancolas mozgassorozatanak folyamatos
végrehajtasa egyénileg falnal, zsinor felett.

Képességfejlesztés

A labdakezelés komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinacio, ritmusérzék, téri tajekozodas,
egyensulyozas). egyénileg, parokban, csoportokban.
Eré-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtadsaval. Mozdulatgyorsasag
fejlesztése dobott labdak elérésére térekvéssel kulénb6z6
kiindul6 helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintés tokéletesitése, a jatékelemek
eredményességének fokozasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazaséaval.

2:2, 3:3 elleni jaték a tanult érintések alkalmazasaval.
Versengések egyénileg, parokban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadid6ben, szabadtéren, strandon is
jatszhato.

Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban, tehetségek
versenysportba iranyitasa.

Kézilabdazas

Labda nélkdli technikai gyakorlatok: Alapmozgés, indulés,
megéllas, irdnyvaltoztatasok, cseles, megtéveszté mozgasok,
fordulatok, labda nélkul. LAbmunka csiszolasa. Indulécselek.
Utkozések. Sancolas helyben, mozgassal talajrél felugorva.
Résekre helyezkedés.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett
korulmények kozott, irdny és ritmusvaltoztatassal. Onszoktetés.
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Labdas cselek: indulasi és atadasi cselek. Atadasok: test eldtt,
oldalrdl érkez6 labda elkapasa. Kapura lévések:
lendiletszerzésbdl, felugrasbdl, passziv, védével szemben.
Atlovés felugrassal is.

Kapura l6vések: cselezés utan. Kapura I6vés beddléssel.
Ejtés.

Taktika: Egyéni taktika: bettrések labdaval, labda nélkil.

A kapus ativelése. Kitamadas, halaszas, szerelés.

Védekezés emberfogassal 6:0-s teriilet védelemmel. Ures
helyre helyezkedés. Véd6tdl elszakadas. Melléallasos elzaras.
Gyors inditasok. Lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra vonatkozé
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval, mérkézések jatszasaval.

Labdas koordinacié: id6, pontossag, a feladat bonyolultsaga, a
mozgés dsszehangolasa.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren valtozo
id6jarasi viszonyok kozott mérk6zések jatszasaval, a
jatékelemek gyakorlasaval. A kondicionalis és a koordinaciés
képességek fejlesztik az edzettséget.

Jatékok, versengések.

A kézilabdazas technikai, taktikai elemeinek bévitése,
begyakorldsa célirdnyos testnevelési jatékokkal. Célba dobd
versenyek: a kézilabda szabélyainak bdvitése.

Részvétel az iskolai bajnoksagban, , a sportagvalasztas és

az utanpotlas nevelés elbsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.
Baleset-megel6zés az évszakhoz, idéjarashoz alkalmazkodo
sportag specifikus bemelegités gyakorlataival, és a technikai-
taktikai szabalyok pontos betartasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bdvitésével a fizikai
rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak bévitése. A
szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiloénb6zé

id6jaréasi viszonyok kozott végzett jatektevekenységgel.

Labdartgas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét
labbal, kiils6 és belsé csuddel, kilonbdzd alakzatokban.
Labdahulzogatas haladas kdzben, gorgetések, fordulatokkal.
Atadasok, atvételek mindkét labbal. Atadasok mozgéas
k6ézben, névekvé tavolsagra, irdnyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, cstiddel, belsével, combbal. Labda
toppolas. Rugasok: belsé-, kiilsé-, teljes csuddel, allitott
labdaval, mozgéasbdl, a futassal megegyez6 iranybdl, oldalrél
és szembdl érkez6 labdaval.

Dekazas. Fejelés: elére, oldalra. Cselezés: testcsel, labda

40




elhlzasa oldalra, labdaatvétel testcsellel. Atadocsel,
rugocsel, ralépéssel, hatrahuzassal. Helyezkedés a tAmado
és a kapu kozé, a labda elrigasa. Partdobas szabalyosan.
Taktikai gyakorlatok: gyors tamadasba felfejl6dés,
visszarendez6dés. Helyezkedés. Emberfogas. TAmadéasbol
véd6tol valo elszakadas, Ures helyre helyezkedés. ,Cicazas”
megszabott érintés szammal.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a technikai elemek
variadlasaval, intenziv, nehezitett kérilmények kozott,
nagyobb ismétlésszammal. Komplex képességfejlesztés:a
technikai elemek sajatos ritmusanak dinamikajanak
kialakitasa, azok véltozatos, bonyolultabb feltételek
(id6,pontossag,tsszjatékkényszer sth.) kozott torténd
gyakorlasa. A szervezet edzettsége, fittsége névekszik a
szabadtéren kilénbdz6 évszakokban és id6jarasi viszonyok
kozotti gyakorlassal, jatékkal.

Jatékok, versengések

A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését seqit6 jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz. Vonal
foci. Jaték egy kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezet6, dekazé, célba rago és fejel6 versenyek
egyénileg és csoportosan. Kispalyas labdarigd mérkézések.
Részvétel az iskolai labdarigé bajnoksagban. Az utanpétlas
nevelés elGsegitése.

Prevencio életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megel6zés az évszakhoz, idéjarashoz igazodé
specifikus bemelegité gyakorlatokkal, a technikai és taktikai
elemek szabalyos végrehajtasaval. Az izmok erésitésének,
nyujtasanak elvei a sportsériilések megeldzése érdekében.
A szervek-szervrendszerek miikddésének fejlesztése a
szabadtéren, kiloénbdz6 évszakokban és id6jarasi viszonyok
kozo6tt végzett sportag-specifikus motoros cselekvésekkel.

A sokoldall jatéktudas bdviti a fizikai rekreéciora alkalmas
sportagak korét.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportag technikai végrehajtasara, a hibajavitasara, a
taktikai megoldasokra vonatkozo ismeretek bévitése.

A sportjaték szabalyok ismeretének, az egyéni és a
csapattaktikai elemek bévitése. Alapvetd fejlesztési
mobdszerek a motoros képességek fejlesztéséhez.

A csapatjaték szerepe a k6zosségi sikerek atélésének
lehet6ségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykdvet6 magatartas
fontossaga. A sportoldi €s szurkol6i magatartas pozitiv és
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsol6do

durvasagok, az agresszio helyes értelmezése.

A labdardagéassal kapcsolatos balesetvédelmi és els6segély
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nyujtasi ismeretek.

A sportjaték rekreacios szerepe az egészséges életmod

kialakitasaban.

A labdarugas kiemelkedd magyar bazisai, személyiségei,

nemzetkozi sikerei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Félaktiv -, aktiv védd, dobdcsel, induldcsel, 6npassz, lepattano
labda, rafutés, befutas, paros lefutas, harmas nyolcas, 1:1, 2:2,
3:2 elleni jaték, létszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes
nyitas, egyenes leltés, feladas, sancolas, tAmadasi alapformak,
utés-sancolas fedezése 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkozések,
sancolasok, résekre helyezkedés, esés-tompitas, dnszoktetés,
atlovés, bevet6déses, beddbléses l16ves, ejtés, betdrés,
gyorsinditas, kitamadas, halaszas, elzaras, lerohanas. Atadocsel,
ragé csel, labda toppolas, emberfogas, védotdl valo elszakadas,
Ures helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas,
sportagspecifikus bemelegités.

Tematikai egységl/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok 17 6ra

El6zetes tudas

A tanult futé-, ugro és dobégyakorlatokban valo jartassag.
A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditasi jeleknek
megfeleléen.

A futbmozgas technikajanak alkalmazasa vagta illetve
tartosfutasban.

A nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasa.
Kislabdahajitas

A kar-, és a labmunka jelent6sége az el-, és felugrasoknal.
Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyeken.

A tematikai
egység nevelési
és fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszer(i
alkalmazasa.

Fut6-, ugré és dobdgyakorlatok képességeknek vald
elsajatitasa, és a versenyszabalyoknak megfelel
alkalmazasa.

A teljesitmények javulasat el6segité motoros képességek
fejlesztése.

A vagta-, tartos-, valtéfutas technikdjanak javitasa.
Ugréasokndl az optimalis nekifutas, az erételjes kar-, és
labmunka kialakitasa.

A hajitasoknal és |okéseknél a lendlletszerzés és a kidobas
0sszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és dobasokndl érvényesitild alapvet6 fizikai
torvényszerlségeinek ismerete.

A futds, a kocogas élettani jelentéségének ismerete.

Az érdekl6dés felkeltése az atlétikai mozgasformak, a
rendszeres testedzés, a sportolas irant.

Ismeretekl/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajttechnikak (all6-, térdel6 rajt)
gyakorlasa.

Rajtversenyek allorajttal, térdelbrajttal,

15-20 m-es tavon. Replil6 és fokozo futdsok. Gyorsfutasok
jatékosan és versenyszerlien 30-60 m-es tavon. Iramfutas,
tempofutas, a tav fokozatos ndvelésével. Futas
feladatokkal, akadalyokkal, atfutas akadalyok felett.
Futoiskolai feladatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld, ugrodiskolai feladatok. Sorozat el-, és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Magasugras atlépd és guruld
technikéval. A nekifutas és a felugras iskolazasa.
Dobdiskolai gyakorlatok

Dobasok, I6kések kiilonbdz6 kiinduld helyzetekbél tomott
labdéaval, célba is.

Kislabdahajitas célba, helybdl, nekifutassal harmas és 6tos
[épésritmusbdl. Sulylokés helybdl, becsuszassal

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai
gyakorlatokkal. A reakci6 és vagtagyorsasag fejlesztése
rajtokkal és vagtafutasokkal.

Az id6 és tempobérzék fejlesztése iram és tempofutasokkal.
Gyorskoordinaciés képességek fejlesztése kulonbozé
sebességgel végzett futdsokkal.

Az aerob all6képességek fejlesztése ndvekvd intenzitasu
futasokkal.

Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdel6 és
ugroiskolai feladatokkal, sorozat el- és felugrasok. A
doboder6 és ligyesség fejlesztése tomott labda dobasokkal.

Jatéekok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és az elérhet§

teljesitmények fokozasat el6segit jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasa versenyszer(en is. Az
atlétikai versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok technikajanak optimalizalasa noveli a
mindennapi életben térténd cselekvés és mozgashelyzetek
biztonsdgos megoldasat.

Az életkorhoz igazod6 aranyos és harmonikus eréfejlesztés
el6seqiti az atlétikus mozgasformak eredményes
elsajatitasat, rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.
A futdsok kiiléonb6z6 formainak és kilonbdz6 terepen

Enek, zene:
ritmusgyakorlatok.

Biolégia,
egészseégtan,:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag

Informatika:
tablazatok, grafika

Féldrajz:
térképismeret
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torténd végzése cselekvésmintat szolgéltatnak a
szabadid6ben és kiilonbdz6 terepen végzett tartds futasok,
kocogasok szdmara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében szerepet jatsz6 indulas utani
fokozatosan novekvé és gyorsuld |épések, a labak és a
karok aktiv munkajanak jelent6sége. Az ugrasoknal és a
dobésoknal érvényeslild fizikai torvényszerliségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges er6fajtak, informaciok a passziv
mozgatorendszer megterhelését, karosodasat okozo

er6edzésekrol.

A mozgéaskoordinacio szerepe az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényez6k szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben. Alapvet6 ismeretek a terhelési

0sszetevokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasarol a keringési
rendszerre, a szervek és szervrendszerek szabalyozasara,
miikddésiik gazdasagossagara és a tanulasban
érvényesllo teljesit6képességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok

fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Magasugras gurul6 technikaval, harmas-6tos lépésritmus,
ideg-izom kapcsolat, reagal6é gyorsasag, vagtagyorsasag,
aktiv és passziv mozgatérendszer, terhelési 6sszetevd.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 24 6ra

El6zetes tudas

A testtdmeg feletti uralom, segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonsagos
megoldasa.

Kotélmaszéas a képességeknek megfelel§ magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességeknek megfelel§
magassagon, szilkség esetén segitségadas mellett.
Aerobik 2-4 Gtemd gyakorlat alaplépésekbdl, egyszer(i
kartartdsokkal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszer( tartasos és mozgasos
elemei.

Technikailag helyes jarasok ritmizalt |épések, futasok és
szokdelések. Hibajavitas

Balesetvédelem.

Segitségnyuijtas tarsaknak.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a
helyes testtartas kialakulaséra, a koordinalt mozgéas és az

44




képességeknek megfeleld magassagon.

igényességre torekves.

er6kozlés 6sszhangjanak megteremtésére.

Talajon, gerendan, gydr(in 6sszefliggé gyakorlatok énallé
Osszeallitdsa 0sszekotd elemek alkalmazasaval.

A szekrény és tAmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa a

Az aerobik gyakorlat végrehajtadsaban kreativitasra,

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban térténé
végrehajtasa. A figyelemkoncentracio, az énkontroll és a
kitartd képesség fejlédése. Onalléssag, egyittmikodés és
segitségnyujtas a torna jellegl gyakorlatok végrehajtasaban.

Ismereteki/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna).

A talajtorna és legaldbb egy tornaszer valasztasa
kotelezé.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:
Tamlazésok el6re, hatra, oldalra, mells6-hatso
fekv6tamaszban haladéssal is.

Mellsé és mély fekv6tamaszban karhajlitas-, nydjtas.
Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal. Gurul6atfordulasok
el6re, hatra kilonboz6 kiindulasi helyzetekbdl kilonb6z8
befejezd helyzetekbe.

Guruléatfordulasok sorozatban is. Fejallas. Mells6
mérlegallas. Fellendilés kézallasba bordasfalnal segitséggel
és segitség nélkil. Fellendulés futdlagos kézalldsba. Repild
gurulbatfordulads néhany Iépés nekifutasbdl (filknak). Kézen
atfordulas oldalra kozelitéen nyuijtott testtel. Osszefiiggd
talajgyakorlat.

Csusztatas nyujtott Glésb6l hasonfekvésbe, és vissza
(lanyoknak). Vetddés mells6 fekvGtamaszbaol nydjtott tlésbe
(fidknak). Ugroszekrény széltében (lanyoknak 3-4 rész,
fidknak 4-5 rész): guruléatfordulas a szekrényen talajrol
elrugaszkodassal; felugras, leterpesztés

Fliggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal.
Maszas kotélen, radon. Flggeszkedési kisérletek bordasfalon
lefelé és felfelé. Fuggeszkedési kisérletek kotélen (filknak).
Magas gy(rd (filknak): alaplendilet; zsugorlefiiggés; lendilet
el6re-hatra zsugorlefliggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés
héatso lefuggésbe, homoritott leugras hatra, lendiletbdl.
Egyensulyozé gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén
elhelyezett padon, természetes, utanzo jarasok, futasok,
fordulatok.

1 m-es gerenda (lanyok): Jarasok el6re, hatra, oldalra,
fordulatok. Erint6jaras kiilonb6z6 kartartasokkal. Harmas
Iépés, jaras guggolasban. Mérlegéllas. Fuggbleges repllés
kil6nbdz6 kiinduld helyzetekbdl.

Aerobik (lanyoknak)

Fizika:

az egyszerl gépek
mukddési
torvényszerlségei,
forgatonyomaték,
egyensuly,
reakcioero,
hatésido,
egyensuly,
tomegkodzéppont.

Biolégia,
egészségtan:
egyensulyérzékelés
, izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus
és tempo
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Alaplépések, lépéskombinécidk iranyvaltoztatassal, forgassal,
és karmunkaval, komplett gyakorlatlanc, koreografia, zenére
tortén6 duplazas; aszimmetrikus koreogréfia.

Ugrékotél gyakorlatok (lanyoknak-fitknak)

Lengetések: oldalt- eldl- fent; flinyird, 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy, ill. paros labon szokdelés, el6re-hatra
kotélathajtas helyben és haladassal, futds mindkét 1ab alatti
athajtassal, helyben futds dzsoggolashoz hasonl6
labmunkaval.

Kombinacidk: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kdzben kotélathatas el6re, ezt kdvetben oldalt
lengetés masik oldalra; ugyanez hatra kétélhatassal.

Képességfejlesztés

Koordinaciés képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati
és gydr(in végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval,
valamint az ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodéas
mozgasatallitodas képesség, ritmusérzék). A statikus és
dinamikus egyensuly érzékelés fejlesztése gerendan
végezhet6 gyakorlatokkal, illetve azok varialasaval. A vall a
kar és torzs erejének erdsitése tAmaszhelyzetben és
flggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon
sajat testsullyal végezhet6 gyakorlatok a f6bb izomcsoportok
er@sitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipdfesziték, hajlitok,
torzsfeszitd, -hajlitd, konyok izulet-fesziték, -hajlitok.

r s

Er6sit6 és statikus nyuijtdé hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszer( testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval.
Jatékos feladatok ugrokotéllel.

Osszefiigg6 talajgyakorlat, gerendagyakorlat, gy(r(igyakorlat:
onallé 6sszedllitasa, bemutatasa.

Tehetséggondozas a torna, aerobik és ugrékotél
sportagakban, iranyitas a versenysport felé.

Prevencio, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejl6dés el6segitése a torna jellegi
feladatmegoldasokkal, és az aerob jellegli munkavégzéssel.
A test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasa kiulonb6z6 tamaszban, fliggésben végzett
gyakorlatokkal, az er6-, és nyujtégyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével.

A tornajellegli feladatmegoldasok novelik a
cselekvésbiztonsagot a mindennapi €letben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A torna jellegl feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak
koncentrikusan boévilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagak specifikus, 6nallé6 bemelegitésének szempontjai.
Az er6sitd és nyujtd hatasu gyakorlatok alapvetd élettani és
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anatémiai ismereti.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technika
javitdsa és az dnkontroll fejlesztése.

A funkciondlis és célzatos eréfejleszté gyakorlatok
kivalasztasanak és végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és esztétikai alapismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és ertelmezésiik alapismeretei.
A torna jellegl gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezées
és lebonyolitas szabalyai.

A feladat megoldasok soran az egymasnak nyujtott
segitségadas és bhiztositas modjainak verbalis és gyakorlati

ismereti.

Az egészséges életmdd Osszetevdi kozil a rendszeres
testmozgas és taplalkozas dsszefliggéseire vonatkozo

alapismeretek.

s

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futdlagos kézallas, repil6 gurulo atfordulds, csusztatas,
vetfdes, guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugrés,
aszimmetrikus koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és
dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyujtas, szenzitiv
életkori szakasz
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ kdrnyezetben (izheté Orakeret
sportok 14 6ra

El6zetes tudas

Az alternativ kérnyezetben (izhet6 sportagak alaptechnikai.

A tanult sportadgak (izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos
hasznélata A természeti kbrnyezet és a szervezet
alkalmazkoddképessége kdzotti 6sszefliggések ismerete.

A természeti kbrnyezetben a sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedés szabalyai.

A mostoha id6jarasi viszonyok melletti sportolas.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi
mozgasokkal a tematika tovabbfejlesztése.

A jaték-, és sportkultira gazdagodasa a szabadid6s
szbrakozast és a jatékélményt nydjté Uj sportagak
mozgasanyaganak ismerete.

Az évszakoknak megfelel§ rekreacids sportagak és népi
hagyomanyokra épulé sportolasi forma elsajatitasa.

Az egészseéges életmodddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
A szabadban végzett mozgéasok, és a kdrnyezettudatossag
jelentéségének elismerése.

A természeti/kdrnyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodg,
ellendllé képesség kialakitasa.

A verbdlis és nem verbalis kommunikacio fejl6dése, a
hagyomanyos és Ujszer(i mozgasanyag elsajatitasa.

A szabadid6ben rekreécids céllal végzett fizikai aktivitas iranti
pozitiv bedllitédas fokozasa.

Ismereteki/fejlesztési kovetelmény

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben roégzitett valasztas szerint legalabb

Féldrajz: id6jarasi

négy, az évszaknak megfelel6 és a kérulményekhez igazodo 'tzrgigggés
fizikai aktivitas: asztalitenisz, tollaslabda, floorball, frizbi. e P
terkephasznalat.

Jatékok a szabadban pl. szamhaboru, partizan, Métajatékok.

Asztalitenisz: (folyosén, szabadban felallitott asztalokon.)
El6készité gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallés, ut6tartas; lAbmunka, tenyeres
hosszl adogatés, fonadk hosszu adogatéas, alapszervak.

Floorball

Technikai elemek: az t6 fogasa, labdavezetések, cselezés,
passzok, kapura l6vések

Tollaslabdazas

Technikai elemek: adogatas, adogatas atlésan és
egyenesen. A labda megutése alulrdl és felllrél. Halo6 feletti

jatek.
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Frizbi
Technikai elemek: atadasok, helyezkedés, elkapasok

Képességfejlesztés

Asztalitenisz: a jatékhoz szikséges koordinaciés képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal. A 1ab és a kar erejének
fejlesztése az asztalitenisz sportag igenyeinek megfeleléen.
Tollaslabdazas: A nyari id6északban a szabad leveg6n
végzett testmozgassal az edzettség fokozasa.

Floorball: a jatékhoz sziikséges koordinaciés képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.

Frizbi: a jatékhoz sziikséges koordinaciés képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.

Jatéekok, versengések

Asztalitenisz: labdapattogtatas az t6 tenyeres, ill. fonak
oldalan, kilonb6z6 testhelyzetekben. Utdgetés falra,
parokban. Roviditett, szabalyos jatszmak.

Tollaslabda, Floorball: az iskolai hazibajnoksagon valo
részvétel.

Frizbi: kirAndulasok alkalmaval a jaték gyakorlasa

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadid8ben, kilonb6z6 évszakokban, egyénileg,
csapatban, formalis és informalis keretek ktz6tt végezhetd (]
testedzési formak megismerése, gyakorlasa jartassag szintd
elsajatitasa. A szervezet edzettségének ellenall6 és
alkalmazkoddé képességének fokozasa a természeti és
kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges életmoéddal
kapcsolatos tudasanyag bévitése, a kdrnyezettudatos
magatartas formaldsa. Az (j sportagi mozgasforméak
megismerésével a motoros cselekves biztonsag novelése,
technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek megel6zése.
A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositdsaval prevencioés ismeretek
atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informéaciok az 6nallé
és tudatos tanulas, gyakorlas el6segitésére.

Az asztalitenisz jatékai és kellékei.

A szabadtéren torténd sportolas egészségvéd6 hatasai: sziv
és keringési rendszer, j6 er6énlét, pozitiv neuroldgiai hatés
stb.

A kornyezetkimél6 magatartés fébb kritériumai.

A rekreacio alapértelmezése, életkori sajatossagai és az
életen &t tartd fizikai aktivitds alapismeretei.

Kulcsfogalmak/ | Tenyeres adogatas, fonak adogatas, fonak kontrattés,
fogalmak Utéfogasok, ivelések, fondk nyesett adogatas, tenyeres
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| nyesett adogatas, alapszerva, egészségvéds hatas, rekreacio.

Tematikai egység/
fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizd6 jelleg(i feladatok

Orakeret
10 6ra

Néhany egyszerd 6énvédelmi fogas.

Elzetes tudas | 4 test-test elleni kiizdelem.

Masok teljesitményének elismerése.

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirk6zés, alaphelyzetek, kitolas és kihlzas.
A dzsudé elemi gurulo-, és esés gyakorlatai.

Az érzelmek és a z agresszio szabalyozasa.

A tanult 6nvédelmi és kuzddjellegi feladatok szabalyai.

kontrollalt végrehajtasa.

kozrem(kodésével is.

A grundbirk6zéas tovabbi technikajanak, szabalyainak
elsajatitasa és a gyakorlatban torténé alkalmazasa.
Az dnvédelmi médok megismerése és gyakorlatainak

Kilonbdz6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

A tematikai iy S Al )
egység nevelési- | Leszoritas technikak és leszoritasbdl torténé megismerese.
fejlesztési Allaskizdelem kialakitasa a dzsudoé elsajatitott dobasaival.
céljai Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése,

elsajatitasa.

sy s

A fajdalomtdrés és az dnfegyelem.

viselkedésmintak elsajatitasa a fenyegetettség elkertlésére.
Segitségkérésre, menekilésre vonatkoz6 ismeretek

A sportszerl gy6zni akaras kinyilvanitasa.

Ismereteki/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, énvédelmi fogasok.

Szabadulas fojtasfogasbol. Felsé egyenes kalapacsités,
egyenes Utés és korives utés védése, haritasa. Egyenes
ruagas haritasa. Védés utan a tanult dobastechnikak
alkalmazasa (pl. egyenes utés haritdsa oldalra kitéréssel,
majd nagy kuls6é horogdobas).

Grundbirk6zas

Emelések és védésiik. Mellsd, hatso és oldalemelések
kilénb6z6 fogasokkal: (derékfogasbdl, honaljfogasbal,
karlezarassal, karfelutéssel, stb.) Grundbirk6zas szabalyai,
kiizdelmek azonos sulya partnerrel.

Dzsudo
Kilénb6z6 eséstechnikak tompito fellletének elsajatitasa

Toérténelem,
tarsadalmi ismeretek:
keleti és magyar harci
kultarak.

Biologia-
egészségtan: izmok,
izlletek,anatomiai
ismeretek, testi és
lelki harmonia
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alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhané esések el6re,
héatra, oldalra kiilonb6z6 kiindulasi helyzetekbdl (térdelés,
nyujtott Ulés, guggolas, hajlitott allas, allas). Tarsas ravezet§
gyakorlatok (tars hatan térténd tléshdl.

Képességfejlesztés

Az eredményes kiizd§ jellegl feladatok elsajatitasahoz
sziikséges kondicionalis és koordinacids képességek
fejlesztése természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és
paros képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval
(maszasok, kuszasok, emelések-hordasok, fliggeszkedések,

7 7

hldzasok-tolasok, kéziszerrel torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készité paros
kiizdgjatékok.

Foldharcjatékok (sz6nyegfeliilet esetén). Allasban végzett
jatékok.

Emeléseket el6készitd paros kiizd6jatékok. Mogékertlés,
kiemelés, paros jatékok kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek
azonos sulya partnerekkel a grundbirk6zas és a dzsudo
elsajatitott elemeinek gyakorlasaval. A tehetséges tanulok
specialis fejlesztése, versenyeztetése a diaksportban,
sportegyesuletbe iranyitasuk.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az
eséstechnikak és tompitasok elsajatitasaval,
viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes helyzetek és
fenyegetettségek elkertlésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra kerll6 gyakorlatok technikailag helyes
végrehajtasara vonatkozo6 ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az dnvédelmi és kiizdd jellegl feladatok eredményes
végrehajtasat befolyasol6 alapvetd motoros képességek
ismeretei €s életkorhoz igazitott fejlesztési médszerei.

A kilizdésportok, mint a magyar sport nemzetkozi
sikereinek képviseldje.

Szemléletformalas a kiizddsportok komplex
szemeélyiségfejleszt ismertetésével (motoros, kognitiv,
szocidlis, és érzelmi akarati tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsudo: Néhany elv és bolcselet a keleti
mesterek tanitasaibdl.

Annak tudatositasa, hogy a kiizdémédokban a szerény,
szorgalmas és kitarté emberek talalnak védelmi eszkozt.
A kuzd@sportok gyakorlasahoz alapvetd elv az egészségi €s
élettani szabalyok megtartdsanak elve, a gyakorlas és a
pihenés helyes aranya, a helyes taplalkozas, a célszer(i
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légzés, a tulerfltetés elkerlilése. Az Gvatosséag, a figyelem
€s a jézan helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni az
elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Emelések,esések,kitolas.

A fejlesztés vart
eredményei a
8. évfolyam
végén

Természetes és nem természetes mozgasformak.
Gyakorlottsag a célszer( 6raszervezés megvaldsitasaban,
tajékozottsag a relaxacios technikakrol.

Egyszerd gimnasztikai gyakorlatok 6néll6 6sszeflizése és
el6adasa zenére.

Az er@sités és a nyUjtas ellenjavallt gyakorlatai,

Az dsszehangolt, feszes testtaras kritériumainak valé
megfelelés.

Téjékozottsag a kamaszkori személyi higiénérdl.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és taktikai tudasanyag.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megismerése, alkalmazasa.
Jartassag néhany (j taktikai formacié, helyzet megoldasaban.
A csapatjatékhoz szilkséges egyuttmiikddés és kommunikacio
fejlédése.

A sportjatékokhoz sziikséges test-test elleni kiizdelem
megtapasztalasa és elfogadasa.

Konfliktusok, sportszer(tlenségek, devians magatartasok esetén
a gondolatok, vélemények szbéban torténd kifejezése.
Sporttérténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegl feladatok

Az atlétikai tanult mozgéasok sokoldall és célszeri alkalmazéasa.
Fut6-, ugro-, és dobogyakorlatok képességeknek megfelel§
végzése, a tanult versenyszabalyoknak megfeleléen.

Mérhet6 fejl6dés a képességekben és a sportagi
eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelité
bemutatés, lendlletszerzés és a befejezé mozgasok
0sszekapcsolasa.

A futds, kocogas élettani jelentéségének ismerete.

Torna jellegl feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgéas és az er6kozlés
dsszhangjanak jelenléte a torna jellegl mozgasokban.
Talajon, gerendan, gylr(in névekvé onalléség jeleinek
felmutatdsa a gyakorlasban, gyakorlat 6sszeallitasban.
Az aerobik gyakorlatok kivitele és a zenével torténé
dsszehangolasa.
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Onkontroll, egyiittm(ikodés és segitségnyujtas a torna jelleg(i
gyakorlatok végrehajtasaban.

Alternativ kérnyezetben (izhet6 sportok

Az évszaknak megfelel6 rekreécids célu sportdgakban és a népi
hagyomanyokra épulé sportolasi formakban bévil6 jartassag.
Az egészseéges életmdddal kapcsolatos ismeretek tudatossaga.
A természeti er6k és a sport hasznos dsszekapcsolasanak
ismerete és az ezzel kapcsolatos elényok, rutinok ismerete.

A kdrnyezettudatossag cselekedetekben valé megnyilvanulasa.
A verbdlis és nem verbdlis kommunikacio fejl6édése a testkultira
hagyomanyos és Ujszer(i mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadid6ben végzett sport iranti pozitiv beallitédas.
Onvédelmi és kiizdéfeladatok

A grundbirk6zéas alaptechnikajanak és szabalyainak
gyakorlatban térténd alkalmazéasa.

A kulonb6z6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az
onvédelmi gyakorlatok kontroll&lt végrehajtasa tarssal.
Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekilésre
vonatkozé ismeretek elsajatitasa.

A sportszerl gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtlrésben és az tnfegyelemben érzékelhetd fejl6dés.

9-10. évfolyam

A Kerettantervi 6raszamok
évfolyamokra bontasa

Kerettantervi 9. évfolyam |10. évfolyam
6raszamok 3 ora/hét 3.6ra/hét
(108 ¢6ra) (108 ¢6ra)

Sportjatékok 40 6ra 32 6ra 30 ora
Torna jellegd feladatok és tancos 35 éra 20 o6ra 14 6ra
mozgasformak
Atlétika jellegi feladatok 20 ora 10 6ra 22 ora
Alternativ és 30 dra 20 6ra 18 ora
szabadidGs
van=nAcvandeo—aanva 1
Onvédelem és kiuizdGsportok 15 6ra 11 6ra 9 6ra
- s 2 -
Uszas és 0sz0 jellegli feladatok 20 ora %YFDEMZ
Egészsegkultira — prevencio 20 ora 150ra 15 ora

*: Az u0szds oktatasa helyi dontés alapjan - a lehet6ségek
figyelembevételével — a 9. évfolyamon a mindennapos testnevelés
keretében torténik, heti 1X2 6raban. Minden 9.-es didknak kotelezé
két alkalommal a foglalkozason megjelenni és ott minimum 200m
folyamatos uszast bemutatni.A fennmardé évfolyamok a
mindennapos testhevelés valaszthatdé sportagaként uszhatnak.
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9. évfolyam

Oraszam: 108 6ralév

3 oralhét
Témakor Oraszam
1 Spo,rtjat(?kok ] o 32 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)
2 Torna jellegii feladatok és tAncos mozgasformak 20 6ra
" | (Egészségkultira, prevencio:3 ora)
3. Atleflka j,ellegu,feladatok - 10 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)
4 Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 20 6ra
" | (Egészségkultira, prevencio: 3 o6ra)
Onvédelem és kiizd6sportok .
5. s . e m < 11 6ra
(Egészségkultura, prevencio:3 ora)
Egészségkultura, prevencio (szétosztva a sportagak ‘
6. |, L . 15 6ra
kézott)
— - . Orakeret
Tem"."t'ka' ’egys’egl Sportjatékok .
Fejlesztési cél 32 6ra

El6zetes tudas

Az életkornak megfelel6 technikai és taktikai, elméleti és
gyakorlati tudas.

Aktiv részvétel az el6készitd jatékokban, sportjatékokban,
gyakorlasban

A csapatjatékos tulajdonsagainak ismerete.

Sportszer(, szabalykdvetd magatartas.

A tematikai egység

A két valasztott labdajatékra vonatkozoéan: Uj jatékfeladatok,
szituaciokban a technikai, taktikai és szabalyismeretek
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nevelési-fejlesztési | bévitése, tudatos alkalmazasa. A sportjatékban alkalmazott
céljai specialis képességek fejlesztése.

A jatékfeladatok magasabb gondolkodasi szinten térténé

megoldasa (szabalykbvetés, csoportkonszenzus, ellenfél

tisztelete).

Egészségkultara és prevencio: 3 6ra
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Ismereteki/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

Legaldbb két labdajaték valasztasa kotelezé
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészit6 mozgéasanyaga.

Specialisan elbkészitb, ravezetb, képességfejleszté feladatok
és testnevelési jatékok.

Labda nélkll végzett mozgasok: szlalom futasok,
iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések;
ugrasok paros, egy és valtott labbal: a jatékban valé
eredmeényes felhasznalas érdekében.

Az alapmozgasok nagyszamu variacidja irany-, és
sebességnoveléssel.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése, cselek
labdaval és a nélkl.

Labdéas Ugyességfejlesztés egy-két labdaval: a labda fogasa,
kezelése fokoz6do lenduletben, valtozé magassagokban,
futas kozben labdavezetés gyors irdny és ritmusvaltassal.
Bonyolultabb kooperativ, kreativ testnevelési €s sportjatékok.
Bemelegités labdaval, részleges tanari iranyitassal, az 6nallé
bemelegitésre valé felkészités.

A véalasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazasa Uj variaciokban,
szituaciokban.

Kosérlabdazas

Technikai elemek

Fokozodo lendilettel, magassagban, tavolsagban
biztonsdgosabban végrehajtott technikai elemek. A 7. 8.
évfolyamban tanultak ismétlése.

Taktikai elemek:

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

Emberfolényes helyzetek tamadasban, védekezésben.
Emberfogas, terlletvédekezés.

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozddo lendilettel,
er6kozléssel, magasabbra-tavolabbra, cstkkend
hibaszazalékkal.

Labda nélkil: Gyorsfutasok kdzben a tars futbmozgaséanak
kovetése. Indulécselek.

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

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

Kapura l6vések.

Taktikai elemek nbvekvé egylittmiikbdéssel és

Matematika: logika,
valészinliségszamita
S,

térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultdra: targy
és kdrnyezetkultara,
vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
Utkdzések, erd,
energia.

Biolégia-
egészseégtan: az
emberi szervezet
m(ikddése,
energianyerési
folyamatok.
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eredményességgel.

Tamado technika: Zaras, levalas alkalmazasa.

Tamadas befejezések lerohanashbdl, rendezetlen védelem
ellen.

Test — test elleni jaték.

Védekezési taktika: 6: 0 védekezés

Labdarugas

Technikai elemek alkalmazasa névekvé eredményességgel,
egylittmiikédéssel. A 7. 8. évfolyamban tanultak ismétlése.
Fokozo kitartassal, lendliletben variaciokkal, cs6kkend
hibaszazalékkal.

A labdas koordinacié min6ségi fejlesztése.

Labdakezelések mozgas kozben és iranyvaltoztatassal,
atadasok kilonb6z6 mértani alakzatokban.

Rovid és hosszu atadasok talajon vagy leveg6ben. Indulé és
I6v6 cselek védbvel szemben.

Fejelések tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok nbvelésével és a minéség
javulasaval.

Posztok betdltése: kapus, védd, tamado.

Roplabda

Technikai feladatok optimalis er6kézléssel, fokozodo
magassagban, pontossaggal folyamatossagban, csékkend
hibaszazalékkal.

A labdahoz igazodast, mélységlatast elésegité gyakorlatok,
tarstdl dobott vagy falra jatszott labdaval.

Célba Utések és érint6 tovabbitdsok mozdulatlan tarshoz.
A sancolas technikaja egyénileg és parban.

Tamadas és védekezés alapveté megoldasai.

Versengés és egyuttmikodés a labdajatékokban, a
szabalyok begyakorlaséaval.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel§ szinvonall
jatékszabalyok alkalmazasa, betartasa.

Jaték egyszer(isitett és fokozatosan bévil6é szabalyokkal.
Jaték roviditett jatékiddvel, gyakorlas, osztalymeccsek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mikodtetése.

A tanult jatékstratégiak (tdAmado és védo alaptaktika)
felhasznaldsa a taktikai magyarazatok, beszélgetések és
jatékszervezések soran.

A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadasa.
Az egylittjatszas elényeinek, jelentéségéenek képviselete.

Kulcsfogalmak/ Jatékrendszer, taktika, tAmadasi rend, védelmi rend,
fogalmak onszervez6dés, megegyezésen alapuld jaték.
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Tematikai

egységl
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tAncos mozgasformak 20 6ra

El6zetes tudas

Részlegesen 6nall6 balesetmentes gyakorlas.

Az alapvet6 torna mozgaselemek 6néllé6 bemutatasa.

Az aerobik kar és Iépésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
0sszehangolasa zenével.

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok érthet6 megfogalmazéasa.

A gyengébbek, segitségre szorulok szaméara feltétel nélkuli
segitségadas.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az iskolai tornajelleg feladatok, tAncos mozgasforméak soran a
redlis énkép kialakitasa. A gyakorlas soran segitség adasa,
elfogadasa, masok batoritasa révén a tevékenységek allandé
motivacids hatterének biztositasa.

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

A test térbeli, id6beli, és dinamikai érzékelésének, valamint a
koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak
tovabbfejlesztése.

A tdncmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabbd, az Gjabb
koreogréfidk, miivészi el6adasok tudatosabba tétele. A sajat
kultara Ujrateremtése iranti igény erdsitése, a mas kultaraja
irnti tisztelet.

Az ismeretek kdorének bévitése az adott versenysportagak
hazai élvonalarél, ennek révén a nemzeti dntudat
fejlesztése.

Egészségkultarara és prevencidra forditandé: 3 éra

Ismeretek fejlesztési/kdvetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonall

mozgas, periodikus

Gimnasztika mozgas, gravitacio,
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok: tdbmegvonzas, hatas-
Alakzatok, mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. ellenhatas torvénye

variaciok a ritmusban, a tempoban torténd valtoztatassal,
rendgyakorlatok zene nélkul, zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok: 8-16 Utem(
gimnasztikai gyakorlatok egyideji fejleszt6 hatassal: hét-,
has-, fliggeszt6 6v izomerGsitésével. Az izommunka jellege
szerint: nyujto, erésitd, ernyeszté-lazitd; aranyosan,
minden testrész mozgasaira kiterjed6 gyakorlatok.
Varialasi szempontok: mozgasitem valtoztatasa, kiinduld
helyzet és a kartartas valtoztatasaval a kéziszerek— sulyzo6-
, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval.
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Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté
gyakorlatok Szabadgyakorlati alapformaju és természetes
gyakorlatok egyénre szabottan, allandé gyakorlasi
jelleggel. Er6gyakorlatok az egyén szamara optimalis
ellendllas lekiizdésével. Aerob alloképesség-fejlesztd
gyakorlatok a gimnasztika eszkozeivel.

Az elrugaszkodas /dobbantas/gyorsasaganak fejlesztése.
Az egyensulyozas tovabbfejlesztése a statikus helyzetek
id6tartamanak és bonyolultsaganak novelésével.
Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés az
esztétikus mozgas, és a helyes testtartas elésegitésére.
Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel,
kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna:

Célirdnyos el6készito és ravezet6 gyakorlatok.

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb
egy szeren a korabbi kdvetelményeken talmutatd
mozgasanyag tanulasa, gyakorlasa egységesen és
differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok-talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek: tarkoallas, fejéllas, kézallas,
meérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgéasos gyakorlatelemek: guruléatfordulasok kilénb6z6
irAnyokba, ciganykereék,

vetddések, atguggolasok, labkorzések, délések, felallasok.
Az esztétikus és harmonikus eléaddsmad ravezetd
eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc
kidolgozéasa).

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken
torténik: egységesen az alapformaban differenciéltan a
variaciékban az elemek nehézségében és mennyiségében,
egyénre szabott segitségadassal, tarsak/tanar
kézremikodésével, 6nallo tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamara:
Gyldirlin gyakorlas- lefiggések, alaplendilet, lenduletvétel,
homoritott leugras.

Fizika: az egyszerl
gépek mikodési
torvényszerlségei,
forgatonyomaték,
reakciéerd, egyensuly,
tomegkodzéppont.
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Szertorna lanyok szamara

Gerenda: allasok, térdelések, tlések, fekvések,
térdel6tdmaszok, mérlegek, guggolo-tamaszok,
fekvétamaszok, tAmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbdl emelés fekv6tamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas-
cserék, homoritott leugras, terpesz csukaleugras.

Szertorna —ugréoszekrényen gyakorlas.

Gyakorlas és kontroll a tanulé el6zetes tudasa és testalkata
figyelembe vételével. Az 5-8.0sztalyban tanultak
tovabbfejlesztése, az els6, masodik iv ndvelése.
Felguggolasok, homoritott ugrasok, vetédések,
kanyarlatok, bukfencek, guggolé atugrasok,
terpeszatugrasok, lebegétdmasz. Bemelegités a torna
gyakorlasahoz.

A tanul6i 6nallésag novelése. A segitségadas technikai,
felel6s kiils6 kontrollal, a hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Biolégia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
els6segély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szaméra

Az 5-8 osztalyban tanultak, kovetelImények bdvitése,
tanulasa, gyakorlasa. Az esztétikus, szép és néies
mozgasok eléadasmaodjat segité kondicionalis és
koordinacios képességfejlesztés alkalmazasa. Céliranyos
el6készit6, és ravezetd gyakorlatok a testtartas,
forgasbiztonsag stb. elésegitése céljabal.

A ritmusérzék fejlesztése, 6nall6é zenevélasztas.

Szabadgyakorlatok

El6készit6 tartasos és mozgasos elemek alapformainak
ismétlése, uj 6sszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott s guggolé-allasok,
leépb és kilépd allasok, thmado és vedo allasok, lebegb és
mérlegallasok, nyujtott és hajlitott Glések, lebeg6 Ulések,
térdelések, térdelémérlegek, fekvések kéz és labtamaszok,
ujj-, és kartarasok és mozgasok (lebegtetések, ejtések,
forditasok, hullamok), statikus és dinamikus térzsmozgasok
és ldbmozgésok

F6 mozgasok alapformainak ismétlése, Uj 6sszetett formak
gyakorlasa:

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

Enek-zene: ritmus és
tempo
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Onall6 bévitési lehetéség, 6nallé gyakorlatrészek
hozzaadasa a minimumhoz.

Aerobik, leanyoknak, filknak crosstraining.

El6készit6 és ravezetd gyakorlatok: a sportagi jellegnek
megfeleléen (dinamikus, statikus erd, egyensulyozas,
lazasag, ruganyossag €s ritmusérzék).

Az 5-8 osztalyban tanult alaplépések dsszetett kombinacioi
4-8 utemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok. Egyéni és
paros koreografiak gyakorlasa.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben roégzitett valasztas szerint legalabb
egy, a helyi, személyi, targyi feltételekhez igazodo tanc,
amely mozgésanyaga a Tanc és drama kerettantervvel
0sszehangolhat6

Torténelmi (néptanc) tancok gyakorlasa

El6készitéskor kiemelt jellemz6 a néptanc gyakorlasa
sorén a paros viszony, az alkalmazott fogasok, testtartas, a
né és a férfi szerep jellegzetessége.

A helyi tantervben szabélyozottan a kivalasztott
tancmotivumok és motivum fuzérek.

Sporttancok gyakorlasa

Csoportos tAncforméak: szabad valasztas a helyi tanterv
szerint.

Néptanc gyakorlasa:

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

Egy dunantuli és/vagy alfdldi tAnctipus motivumai és révid
tancfolyamata megtanulasa, gyakorlasa, el6adasa.
Dunantudli ugrés és cséardas, dudalas, cifra variacioi,
lenget6k, bokazok, csardas lépések, ridak, lezarok.
Kalocsai mars: faretr |épések, fércelés, lenthangsulyos
rida, keresztlenget6, ugrés motivumok, paros és négyes
fogassal.

Egyéb tornajellegli mozgasformak:

a helyi lehet6ségek fuggveénye.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFORMALAS
Szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a
legismertebbek 6nallé hasznalata a tervezésben,
segitségadasban, hibajavitasban.

A sajat test elfogadasa, valtozasainak kovetése, félelmek,
szorongasok atélése, tudatos felvallalasa.

A nemnek megfelel§6 mozgas dinamikajanak,

Vizuélis kultara:
reneszansz, barokk

Féldrajz:
Magyarorszag
tajegységei

Etika: tarsas
viselkedés, dnismeret,
éenkép, jellem,
onreflexio, kooperativ
munka.
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esztétikajanak ismerete.

A sajat és tars testi épsége iranti felelésségvallalas.

A gyenge, esetleg sérllt tars segitése, az er6sségek
elismerése, tAmogatasa.

A divat és a média testkulturara kedvez6 és kedvezétlen
hatasa.

T4jékozottsag a tanult versenysportagak
versenyrendszerér6él, a magyar élsportolok eredményeinek
ismerete.

Kulcsfogalma
klfogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezénysz6, RG-motivum, tancmotivum

Tematikai egység/

i A Atlétikai jellegii feladatok
Fejlesztési cél

Orakeret
10 6ra

B 3 dsszehangolt kar és labmunkaja.
El6zetes tudas

Kislabda hajits beszokkenéssel.

A térdel6-, és allorajt technikaja, a fokozé-, és repuil6futas
A rovid és hosszu tavu futasndl irambeosztasi tapasztalat.

Lok6é mozdulat oldalfelallasbal, lendiletvétellel.

A tematikai alkalmazasa.

egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az atlétikai mozgasokat befolyasol6 jellegzetes biomechanikai
torvényszerlségek megismerése, egyre tudatosabb

Az emberi teljesit6képesség jelenlegi hatarainak viszonyitdsa
a sajat teljesitményhez, dnismeret fejlesztése. Az egyéni
[/sajat/teljesitmény tulszarnyalasa, 6sztbnzés.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas
sportagakban alkalmazhat6sag érdekében.
Egészségkulturara és prevenciodra forditandé: 3 6ra

Ismereteki/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Képességfejleszté gyakorlatok

Az 5-8.osztalyban végzett futdiskolai feladatok
gyorsabban, er6sebben és tudatosabban. Iramfutasok.
Kitartd futas (aerob all6képesség), a tAvnak megfeleld
egyeéni iram kialakitasa.

Akadalyok felett 5-4-3 Iépéses ritmusfutasok kdnnyitett
magassagon és tavolsagon. Tartés és résztavos
alloképesség novelése.

A sportagi technika gyakorlasa.

Futasok 30-60 méteren. A térdel6rajt szabalyos
végrehajtadsa a rovid és hosszu sprint szamokban.

A rovid,- kdzép-, €s hosszutavfutas technikéi kozotti
kilénbség.

Jatékok, versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojaték. Egyéni sor-, és

Enek-zene: ritmus
gyakorlatok

Biolégia-egészségtan:
aerob, anaerob
energianyerés,
szénhidratok, zsirok
bontasa, hipoxia,
VO2max, alloképesség,
er6, gyorsasag.

Féldrajz: térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.
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valtéversenyek gyors-, akadaly-, és valtofutassal. Egyéb
testnevelési jatékok futdfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8.0sztalyban végzett ugréiskolai feladatok
tovabbfejlesztése koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel,
erével és tudatosabban.

Egylépéses sorozatelugras, kétlépéses sorozatfelugras.
A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsé harom lépés ritmusénak kialakitasa.
Az elrugaszkodo-, és a lendit6 lab, a kar megfelel6
mozgasanak 6sszehangolasa.

Az egyéni nekifutas tavjanak kijeldlése.

Az atlép6 technika végrehajtasa 5-7 Iépés es ives
nekifutassal.

A flop technika gyakorlasa, az egyéni nekifuto tavolsag
kimérése és rogzitése. Az egyéni magasugroé technikak
megismerése, teljesitményre térekvés nélkil.

Jatékok, versenyek.

Helybdl tavolugro verseny.

Magasugréversenyek egyéni nekifutassal.(érint ugrasok).
Egyéni sor-, és valtoversenyek ugro és szokdeld
feladatokkal.

Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobéasok

A képességfejlesztés gyakorlatal.

Kilonboz6 szerekkel valtozatos dobasformak végrehajtasa
egy és két kézzel, kilonbdz6 kiinduld helyzetekbdl.
Specialis er6sités kézisulyzokkal, sulyzékkal, er6gépekkel.
A sportagi technika gyakorlasa.

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16k6 mozdulattal.
Hajitas nekifutassal, 6t Iépéses dobdritmussal. A
lekészités technikdja, a beszokkenés szerepe.

Szabalyos I6kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbél
medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek

Kislabda-hajité és egyéb mas szerrel végrehajthato
versenyek helybdl és nekifutasbdl.

Doboiskolai versengések.

Bemelegités gyakorlasa a futasok, ugrasok és dobasok
végzése elobtt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Futoversenyek.

Az é&llorajt szabalyai.

Az allbképesség fejlesztésének modszerei.

A nekifutas jellemz6i magasugrasnal.

Az ugroszamok f6bb szabdlyainak ismerete tavol-, és
magasugrasnal a sérilések elkerlilése érdekében.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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Az idedlis kireplilési szbg elérése dobasoknal, ugrasoknal.
A magyar olimpiai futé-, ugroé-, és dobéeredmények

ismerete

Kulcsfogalma
ki
fogalmak

Reakciéidd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, lépéshossz,
irambeosztas, |épésfrekvencia, pihendidé; ugrélab, lenditélab,
felugras, elugras; optimalis sebesség, maximalis sebesség;
sulypont, fordulat, hatds-ellenhatas, belsé ritmus, dinamizmus

Tematikai egységl/ Alternativ és szabadidés
Fejlesztési cél mozgasrendszerek

Orakeret
20 ora

ElSzetes tudas | SPortmozgasok.

szintl ismeret.

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

A természetben (izhetd sportok alapszabalyai.
A legf6bb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas

A helyi targyi feltételek figgvényében legaldbb négy
vélasztott sportagi mozgéassal a kivant edzéshatas és
élményszerzés elérése. Felkészités az 6nallo és

A tematikai egyseg | snszervez6d6 sporttevékenységek (izésére.
nevelési-fejlesztési | A szervezet edzettségének és ellenallasanak novelése a

céljai. szabadtéri foglalkozasokkal.

kialakitasa.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas

Egészségkulturara és prevenciora forditandé: 3 éra

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi, targyi feltételek fliggvényében legalabb
négyféle sportagi mozgas mozgasmdiveltségenek
fejlesztése.

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok és helyi
lehet6ségek adta egyéb szabadidds, alternativ sportok.
Az egyén altal élethosszig (izhetd sportok lehetdségeinek
bévitése.

El6készités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszer(, természetben végzett el6készit6 és
ravezet6 gyakorlatokkal, a természeti er6k
felhasznaldsaval a szervezet alkalmazkoddképességének,
az edzettségnek, fittségnek fejlesztése.

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

A kdrnyezettudatos viselkedés szabalyai.
Kbzlekedéshiztonsagi szabalyok elsajatitasa, betartasa.
Felkészulés specidlis korilményekre: taborozasra,
turdzésra.

Technika és taktika gyakorlasa

Féldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznélat.
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Minimalis hely és eszkozigényl sportmozgasok

megismerése.
Az adott sportmozgas

elsajatitasa, élményszerl gyakorlasa.

, akadalyok legy6zése a valasztott
sportban, fizikai aktivitasban.

A fair play szelleme és a személyes biztonsag figyelembe

Jatéekok, versengések

vétele.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tart6 mozgasos tevékenységek szamara
felel6s dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.
Az egyéni képességek kibontakozasa a kézdsségi

tevekenységek soran.

A sportban atélt éimények atforditdsa a mindennapi életre,
a sajat és a kdrnyezet javara.

Informécidk atadasa, masok tanitasa a megélt éimények,
tabori tapasztalatok atadasa.

Prevencids és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa,

kreativ alkalmazéasa

minél sokoldallbb, balesetmentes

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Kooperacio, dnkéntesség, szabalykoveté magatartas,
segitségadas, kdrnyezettudatossag, edzettség, fittség, zene,
ritmusérzék, egyensulyérzék, batorsag, vakmeréség,

kozlekedési szabaly.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdé sportok 11 6ra

El6zetes tudas

Paros és kuzdgjatékok, test-test elleni kiizdelem fajtai.

A grundbirk6zas szabdlyai, mozgéstechnikai. A dzsudoval
kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatésaguk a
kizdelmekben.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az egyén (6n)vedelmét szolgal6 egyszerlbb technikakban,
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése.

A klizdé6 tipusu sportagak, jatékok tudatos alkalmazésa soran
az 6nuralom megerGsitése, a tarsak tiszteletére, és a
szabalyok elfogadasara szoktatas.

Egészségkultarara és prevencidra forditandé: 3 éra

Ismereteki/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Tortenelem,

A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nemd t:ar Sadalm/,e_s

és kozel azonos testalkatu tanulokkal végeztessiik. a/lampolggr !
ismeretek:

ElGkeészitd és ravezet6 gyakorlatok, jaték a kiizdésekhez. keleti és magyar

Az 5-8 osztalyos mozgasfeladatok variacidinak gyakorlasa, harcm(ivészet

tovabbfejlesztése. A testi és pszichés képességek
megerdsitése a bonyolultabb feladatok elvégzésére.

Alap kézgyakorlatok, huzo6-taszitd, lenyomo-emel§
gyakorlatok, esések-zuhanasok sérilésmentes elsajatitasa,
egészségi és élettani szabalyok betartasa.

Biolégia-egészségtan:
izmok, iziletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia
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Kuzd6&gyakorlatok szerrel, szer nélkil, tarssal vagy onalléan.

Alapvetd dnvédelmi technikakat elsajatitd gyakorlatok jatékos | Etika: a masik ember
és valtozo korilmények kdzott, a képességek figyelembe tiszteletben tartasa

vételével.
Grundbirkézéas

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

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékerulések,
kiemelések allasbal, térdelésbdl, foldharcban.

Dzsudoé

Eséstechnikak, foéldharc-technikak, allastechnikak, énvédelmi
fogasok, a 7-8 osztalyban felsoroltak szerint. A technikak
alkalmazasa Uj variaciokban, fokoz6do erékifejtéssel, béviulé
szabalyismerettel, 6nfegyelemmel. Onall6 megoldasok, kreativ
alkalmazasok tamogatasa a kiizdelmek soran.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kuzdbjellegl sportagak gyakorlasat megel6z6
specifikus mozgasok ismerete.

Eszkozokkel végrehajthatd kiizdéfeladatok: tornabot, sulyzo,
gumikotél, medicinlabda.

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése.
Konstruktiv megoldasok, ellentmondasos helyzetek tudatos

kezelése.

A sportszer(iség, sikerorientaltsag, kudarctlrés
megfogalmazasanak képessége.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gyézelem, pontozasos
gy6zelem, 6nismeret, tisztelet, tus, ippon

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret:
15 6ra

Egészségkultara, prevencié

El6zetes tudas

Légz6, relaxacios, testtartasjavitd gyakorlatok, alapveté
gerinctorna, térzsizom erdsit6, és ellenjavallt gyakorlatok. Az
autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.
Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokasmodok.
A prevenci6 tadgabb értelmezése.

A bemelegités, levezetés, a szervezet lecsillapitdsanak
jelentésége.

Tudatos baleset megel6zés, a veszélyes helyzetek és
fenyegetettségek elkerulése.

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészseégvédelemre.
Fajdalomt(irés (oxigénaddssag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A testkultdrahoz tartozd, az altalanos miveltséget fejleszt6

élettani, anatémiai tudas megalapozotta tétele.
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céljai Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek

r s

€s az egészségmeg6rz6 szokasrendszer megerdsitése.

Az élethosszig tart6 sportolashoz sziikséges felel6s dontések
rugalmasan bévithet6 informaciok rendszerezése.

Az 6éraszam szétosztva a sportagak kozott.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsoldédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos bemelegit6 mozgassor gyakorlasa (futas,
hajlitds, nyujtas, lenditések stb.)

Fizikai felkészllés a sérllésmentes sportolasra.
Stretching gyakorlatok bemelegit6 és 1égz6 jelleggel.

A sportagi terlleteken tanult specialis melegitések
ismétlése Edzés, terhelés.

A keringési rendszer terhelése, megfelel6
munkapulzusérték mellett és a pulzus idésoros
meérése.(nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd érték stb.)
Az intenzitas, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatasa,
hatasa a terhelésre. A fizikai fittség tipusai, fejlesztési
lehet6ségei.

A fizikai aktivitds szintjének becslése, névelése.
Részben 6nall6 mozgasprogram-tervezés.

Testépités-a f6bb izomcsoportok gyakorlatai.

Gyakorlas, az edzettség fejlesztése, egyszerl
edzéstervek.

Edzés korszer( /alternativ/ieszkdzokkel, er6gépekkel,
fitheszgépekkel. Nemek kozotti eltérések megjelenése az
edzésmobdszerekben, aktivitasban. Gyakorlas az
allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megb6rzése érdekében. Kéredzés: valtozatos
gyakorlatokkal.

Biolégia-egészségtan:
ismeretek az emberi
test mikodésérdl,
aerobterhelés,
gerincferdilés.

Motoros tesztek — kdzponti elGiras szerint.

Az egészséges test és lélek megdvasa. A testsuly,
testtdbmeg 0sszehasonlitasos ellenGrzése. Stresszoldo és
relaxacios gyakorlatok.

A fizikai és lelki egyensuly 6nellen6rzésen alapul6
fenntartasa.

A technikai tokéletesités a sajat technika javitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa,
fenntartdsa, allandé gyakorlas a tanar felligyeletével,
tarsak kontrollja, hibajavitas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES.

r s

A testtartasért felel6s izmok erésitését és nyljtasat
szolgélo6 gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése,
helyes végrehajtasa, a helytelen javitasa.

A gerinckimélet ismerete, fontossaga.

A gerincsérulések leggyakoribb fajtainak ismerete.
Torekvés a legjobb teljesitmény elérésére, a sikerélményre, a
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kudarc elfogadaséara.
A sajat test elfogadasa, valtozasainak kdvetése. A serdilékor
specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamainak felismerése,

kezelése.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités,
koredzés, intenzitas, ismétlésszam, testtémegindex, helyes
testtartas, gerincvédelem.

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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10. évfolyam

Oraszam: 108 6ralév
3 oralhét

Témakor Oraszam
Sportjatékok .
1. . o« 30 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 3 dra)
Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak <
2. D - Ry 22 6ra
(Egészségkultura, prevencio:3 Ora)
3 Atlétika jellegii feladatok 14 éra
" | (Egészségkultira, prevencio: 3 éra)
Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek -
4. (g . A 18 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 3 dra)
Onvédelem és kiizd6sportok c
5. o . o & 9 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 3 dra)
6. | Egészségkultira, prevencié 15 ora
Tematikai L Orakeret
egységl Sportjatékok .
: L. 30 ora
Fejlesztési cél

El6zetes tudas

Az életkornak megfelel6 technikai, taktikai, elméleti és
gyakorlati tudas.

Aktiv részvétel az el6készitd jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzeés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszer(iség, szabalykdvet6 magatartas.

A tematikai
egység nevelési
és fejlesztési
céljai

A két kotelez6en valasztott labdajatékra vonatkozéan: az
0] jatékfeladatokban, jatékszituacidkban a technikai, taktikai
€s szabalyismeret tudatos és felel6s alkalmazasa, bévitése.
A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi,
motoros szinten torténd megoldasa a szabalykdvetés, a
csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete szempontjabdl is.
Egészségkultura és prevencio: 3 6ra
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Ismereteki/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Két kotelezben valasztott és gyakorolt labdajaték
a helyi adottsagoknak megfelelGen.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgésfeladatok.
Specialisan elbkészitd, ravezetb, képességfejleszté
feladatok és testnevelési jatékok: a 9. évfolyamon
tanult mozgasanyag tovabbfejlesztése.

Labda nélkil végzett mozgésok: szlalom futasok
(valtozé iranyokba), vagtak, iranyvaltasok,
taposéasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok
paros és egy labbal, valtott Iabbal, a jatékban valo
eredményes hasznélatra.

Az alapmozgasok nagyszamu variacidja iranyban,
sebességnoveléssel.

A reakcidid§ és a tars mozdulatara val6 reagalas
optimuma.

A helyezkedés, a helyzetfelismerés
tovabbfejlesztése a labdaért folyd harcban: cselek
labdaval és labda nélkil, kizdések vall-vall
érintéssel a labda megszerzéséért.

Labdéas Ugyességfejlesztés egy-két labdaval.

A labda fogadasa, kezelése fokozodé lendiletben,
magassagban, tavolsagban; a labda tovabbitasa
gyorsabban, lenduletesebben, valtozé
magassagokban; futds kézben labdavezetés,
haladas a labdaval gyors iranyvaltassal és
ritmusvaltassal.

Az adott sportjaték technikainak gyakorlasa a
testnevelési jatékokban: kidobds, fogoéjatékok
labdaval, labdaszerzé és vedé jatékok, cicajatékok,
pontszerz6k, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai és taktikai elemek és szabalyismeretek
mellett.

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

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

A sportjatékokra val6 el6készités stratégiai jellegi
is, az életre valo felkészitésben jelentés szerepe
van.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra: részleges
tanari iranyitassal ismételt gyakorlassal,
tudatositassal.

Onallo bemelegités: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgasok; labda nélkiili és labdas gyakorlatok

Matematika: logika,
valészinliség szamitas, térbeli
alakzatok, tajékozédas.

Vizuélis kultdra: targy és
kornyezetkultara, vizudlis
kommunikacié.
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az izlletek atmozgatasa; labdavezetések variacioi
helyben és haladassal, paros mikro csoportos
labdas gyakorlatok; bemelegit6 testnevelési
jatékok labdaval és labda nélkil. Az adott
sportjatékok technikai és taktikai gyakorlatainak
tokéletesitése, alkalmazasa, Uj variaciokban,
szituacidkban.
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Kosarlabdazas

Technikai elemek: fokozédé lendiiletben,
magassagban, tavolsagban csdkkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.
Fektetett dobas atvett labdaval. Révid indulas
tempdodobas.

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

Emberfolényes helyzetek tAmadasban,
védekezésben, emberfogas, terlletvédekezés,
Otletjaték tamadasban.

Specidlis feladatok megoldasa (feldobas, alap és
oldalvonal bedobas, biintetédobas utani tamadas és
védekezes).

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendlilettel,
erbkozléssel, magasabban és tavolabbra, csékkend
hibaszazalékkal. Kapott labdaval, felugrasos atléveés.
Labda nélkdl: gyorsfutasok kozben a tars
futdbmozgasénak kovetése. Térnyerésre torekves
indulécselekkel mindkét iranyba. A kapus
mozgéstechnikéja.

Labdaval: alaphelyzetek, lapmozgésok, tamado. ill.
védo jatékos esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2-3-
4-es csoportokban.

Atadasok talajrél és felugrasbol cselezés utan.
Induldcsel, ataddcsel, 16vbcsel, cselkapcsolatok
alkalmazésa mindkét oldalra. Kapura lévések
mindkét oldalrol, bevet6désbdl.

Taktikai elemek névekvd eredményességgel,
egyuttmiikddéssel.

Tamado taktika: zaras, levalas, tamadas befejezések
lerohanasbdl rendezetlen védelem elleni jatékbol.
Szélsbbefutasok, beallds jaték, test-test elleni jaték a
védelemben.

Labdarigéas

Technikai elemek fokozodo kitartassal, variaciokban,
lendtiletben, magassagban, tavolsagban, csékkend
hibaszazalékkal.

A labdas koordinacié minéségi fejlesztése.
Labdakezelések mozgéas kézben és
iranyvaltoztatassal, atadasok kiilénbdz6 mértani
alakzatokban. Rovid és hosszu atadasok talajon
vagy levegdében. Atadasok, atvételek mélységi-,
szeélességi jatékhelyzetek kialakitdsaval. Indulé-, futo-
, atadési és 16v0 cselek védbvel szemben.

fejelések technikai leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.
Taktikai elemek a variaciok névelesevel es,
végrehajtasi minéség emelésével.

RObplabda

Fizikamozgasok, utkozések,
erd, energia.

Biolégia-egészségtan: az
emberi szervezet mikddése,
energianyerési folyamatok.




Roviditett jatékiddvel gyakorlas, osztalymeccsek,
villamtornak a helyi szabalyozas szerint.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mikodtetése.
A tanult stratégiak: tamado és védd alaptaktika,
embereldnyds-, és hatranyos jatékszituaciok. Az
animacio alkalmazasa a jaték
tovabbfejlesztésében. A siker egyéni és csoportos
atélése, a kudarc elfogadasa, az életkorra jellemzd
érzelmi 6énkontroll.

Az alkot6, kooperativ mozgasos tevékenységek

kezdeményezése, az Gtletek kulturalt
megfogalmazasa és megvalGdsitasa. Az
egyuttjatszas el6nyei, jelentésége.

Kulcsfogalma

Jatékrendszer, taktika, tAmadasi rend, védelmi rend,

kifogalmak | Onszervezddés, problémaorientalt taktikai megoldasok, tamadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Tematikai . 3 s Orakeret
egységl Torna jellegii feladatok és tancos 22 6ra

Fejlesztési cél

mozgasformak

El6zetes tudas

Onallo, balesetmentes gyakorlas.

A tanult torna mozgéselemek 6nallé6 bemutatésa.

Aerobik kar-, Iépésgyakorlatok zenére.(alaplépések, haladasok)
A kotél biztonsagos mozgatasa, a szabalyok érthetd
megfogalmazésa.

Segitségadas, a gyengébbek szamara.

Alapismeretek a sportag versenyrendszereérdl.

A tematikai
egyseg
nevelési-
fejlesztési céljai

Az iskolai tornajellegli feladatok, tAncos mozgasformak szerepe
a redlis énkép kialakitasaban.

A segitség elfogadasa és adasa, masok batoritasa.

Az alkotokészség, kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna,
esztétikai sportok, sporttancok, néptancok segitségével.

A feszes, megtartott esztétikus testmozgas tovabbi javitasa, a
koordinalt mozgas és az erdkifejtés dsszhangjanak
tovabbfejlesztése.

A tancmotivumok, koreografiak, miveészeti el6adasok ritmikailag,
plasztikailag pontosabba tétele.

A sajat nemzeti kultdra iranti igény erésitése, az ismeretek
bdvitése a sportag hazai élvonalardl, ennek révén a nemzeti
ontudat fejlesztése, megszilarditasa.

Ismereteki/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok, rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok.
Variaciék a ritmusban, tempoban, zenére is.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 utem( gimnasztikai gyakorlatok egyidejl fejleszté
hatdsokkal: mély hat-, és hasizmok, a fliggeszt6 ov, a
labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikodése
altal.

Az izommunka jellege szerint: nyuijto, erésit6, ernyeszto-
lazitd, minden testrészre kiterjed6 gimnasztikai
gyakorlatok.

A gyakorlatok varialasa: mozgasitem, kiindulo helyzet és
kartartds, valtoztatasaval, kéziszerek (sulyzo, bordasfal,
medicinlabda, pad) alkalmazaséaval.

A dinamikus és statikus erékozlés megkulonboztetése.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté
gyakorlatok

Differencialtan, egyénre szabottan, allandé gyakorlasi
jelleggel.

Erégyakorlatok a tanulé szadmara optimalis ellenallas
lekizdésével.

Aerob éalloképesség- fejleszté gimnasztikai gyakorlatok.
Az elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak, az
egyensulyozas tovabbfejlesztése.

Az esztétikus mozgasok eléadasmaddijat segité
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd
gyakorlatok.

Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel,
a 9-ik osztalyban elért kdvetelmény szint fejlesztése.

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tdbmegvonzas, hatas-
ellenhatas térvénye.
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Torna-iskolai sporttorna

Céliranyos el6készitd és ravezet6 gyakorlatok,
mozgasszabélyozd, alkalmazé, atallitd és mozgastanulo
jelleggel.

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb
egy szeren: Uj mozgasanyag tanulasa, gyakorlasa
egységesen és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok-talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek: tark6allas, fejéllas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak.
Mozgasos gyakorlatelemek: guruléatfordulasok
kil6énbodz6 irdnyokba, tarkobillenés, kézenatfordulés,
ciganykerék mindkét irdnyba, vetédések atguggolasok,
atterpesztések, labkorzések, délések, felallasok,
alapforméban és differencialtan variacidkban.
Esztétikus és harmonikus el6adasmad: feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa.

Az elemek mennyiségi és mindségi kidolgozéasa.
Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren, vagy
szereken, egységes alapformaban, differencialt
variaciékban az elemek mennyiségi és minéségi
kidolgozasédban segitségadassal tarsak és/vagy tanar
kézremikodésével, 6nallo tervezéssel és gyakorlassal
torténik.

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas-terpesziilés, harantilés, nyujtott
tamasz, hajlitott tamasz, oldaltamaszok, lebeg6-
felkartdmasz, felkarfliggés, alaplendiletek, tamaszban,
felkarfliggésben, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés,
fellendulés el6re terpesziilésbe, vetédés, kanyarlati
leugras.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, Ulések,
fekvések, térdel6tamaszok, mérlegek, guggolétamaszok,
fekvétamaszok, tAmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbdl emelés fekv6tamaszba,
térdel6tdmaszba, fordulatok alladsban, guggolasban.
Szokdelések, labtartascserék, felugras egyik lab at- és
belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaleugras.

Szertorna-szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Fizika: az egyszerl(
gépek mikodési
torvényszerlségei,
forgatonyomaték,
reakciéerd, egyensuly,
tomegkodzéppont.

Biolégia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
els6segély
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Gyakorlas és kontroll a tanul6 el6zetes tudasa és
testalkata figyelembe vételével. A 9.-ik évfolyamon
tanultak tovabbfejlesztése.

Az els6 és a masodik iv ndvelése.
Felguggolasok-homoritott ugrasok, vetédések,
kanyarlatok, bukfencek, guggolé atugrasok,
terpeszatugras, lebegbétamasz.

Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egy specifikus
jellegl mozgassor megtanulasa.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok
mikodése, ndvekvd tanuldi 6nallésaggal.

A segitségadas technikai, hibajavitas beépitése kils6é
kontrollal.

Versenyeztetés: Orai, iskolai szinten: a 9-ik évfolyamon
tanultak tovabbfejlesztése.
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Ritmikus gimnasztika lanyok szaméra

Az 5-8-9 osztalyban tanultak gyakorlasa. Kondicionalis és
koordinacios képességek fejlesztése: az esztétikus, szép
néies mozgasok elésegitésére.

Céliranyos el6készitd és ravezetd gyakorlatok (testtartas,
tagassag, forgasbiztonsag). A ritmusérzék fejlesztése,
0nallé zenevalasztés.

Szabadgyakorlatok

El6készitb tartasos és mozgasos elemek alapformai,
ismétlése, Uj 6sszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott €s guggolé allasok,
Iép6 és kilépd allasok, thmado és védo allasok, lebegb-,
és mérlegallasok, nyujtott és hajlitott Ulések, lebegd
Ulések, térdelések, térdelémérlegek, fekvések, kéz és
labtamaszok, ujj-, és kartartasok és mozgasok,
(lebegtetések, ejtések, forditasok, hulldamom) statikus és
dinamikus torzs-, és labmozgasok.

F6 mozgasok alapformainak ismétlése, és Uj 6sszetett
formak gyakorlasa: Testsulyathelyezések, jarasok,
futdsok, szokdelések, ugrasok (6t alapforma
megkulonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok.
Onall6 bévitési lehetdség.

Labdagyakorlatok:

Fogasok, guritasok talajon, labdavezetések valtozatos
vonalon a leveg6ben, atadasok, lettések, dobasok,
elkapasok, véltozatos szabadgyakorlati formak
felhasznalasaval.

Onall6 bévitési lehetéség, 6nallé gyakorlatrészek
hozzaadasa a minimumhoz, tanari iranyitassal (32 Gtem).

Aerobik leanyoknak, chor training filknak a helyi
tantervben meghatarozottak szerint

A sportagi jelleg: dinamikus, statikus er6, egyensulyozés,
lazasag, ruganyossag, €s ritmusérzék. Testtartas,
mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével,és
egymassal. Az 5-8-9 évfolyamon tanult alaplépések
Osszetett kombinaci6i 4-8 Utemben, aszimmetrikus
elemkapcsolatok.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas
cselekvésbiztonsaggal.

Egyéni és paros koreografiak gyakorlasa, differencialt
bdvitése tnallésagra térekedve.

Aerobik bemutaték osztalyon bell.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben roégzitett valasztas szerint legalabb
egy, a helyi személyi és targyi korilményekhez igazodd
tanc, amely a Tanc és Drama kerettanterv
mozgasanyagaval 6sszekapcsolhato.

Torténelmi tancok gyakorlasa:

Kiemelt jellemz6 a péaros viszony, az alkalmazott fogasok,
testtartas és a né és férfi szerep jellegzetessége, a
kivalasztott thnc motivumai és motivumfizeérei.

Enek-zene: ritmus és
tempo.

Vizuélis kultara:
reneszansz, barokk

Féldrajz: Magyarorszag
tdieavséaei
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Sporttancok gyakorlasa:

Néptanc gyakorlasa

A magyar néptanc kincs egyszerlbb motivumai és azok
kapcsolatai (alkalmazhatok a Drama és Tanc
kerettantervben kidolgozottakban is).

Egy dunantuli és/vagy alfoldi tAnctipus motivumai és
révid tancfolyamata megtanulasa,, gyakorlasa, el6adasa.
Dunantuli ugrés és csardas-dudalas, cifra és variacioi,
lenget6k, bokazok, csardas lépések, ridak, lezarok.
Kalocsai mars: faredr |épés, fércelés, lenthangsulyos
rida, keresztlenget6, ugrés motivumok paros €s négyes
forgassal.

Egyéb tornajellegli mozgasformak:

Gula, eszkdzos tancok stb

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a
legismertebbek 6nallé hasznalata a tervezésben,
segitségadasban és a hibajavitas értelmezésében.

A sajat test elfogadasa, valtozasainak kovetése, és az
ezzel kapcsolatos félelmek, szorongasok atélése,
feloldasa.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy
esztétikajanak ismerete.

A sajat és tars testi épsége irant érzett felel§sségvallalas.
A gyengébb, sérllt tarsak segitése, az er6sebbek
elismerése.

A divat, és a média testkultirara hat6é kedvez6 és
kedvezdtlentényezdbinek felismerése (6nértékelés).

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezések, elem, vezényszé RG motivum,
fogalmak tancmotivum

Tematikai egység/ i B Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 14 6ra

A térdel6-, és allorajt technikaja, a fokozé és repuléfutas
dsszehangolt kar-, és [abmunkéja. A révid-, és hosszu tavu
El6zetes tudas futasndl irambeosztasi tapasztalat.

Kislabdahajitas: beszokkenéssel, I6kémozdulat oldal
felallasbol, dobasok lenduletvétellel is.

Az atlétikai mozgasokat befolyasolé biomechanikai

A tematikai egység tbr_vér,lysgerl’jslclégelf tudqtos lglka}lmazésa., Az egy,éni ]

nevelési-fejlesztési teljgsnm(_any ngvelese, psztonzgs. Az atle"tlkys”kepessegek
céljai tovabbfejlesztése, a mas sportagakban torténé

alkalmazhat6sag érdekében.

Egészségkultara és prevencio: 3 6ra

Kapcsolodasi

Ismeretekl/fejlesztési kovetelmények pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatal.

az 5-8-9 osztalyban végzett futdiskolai gyakorlatok
er6sebben és tudatosabban.

Futoiskolai és futéfeladatok, iramfutasok, kitarto
futasok,(aerob all6képesség novelése,az egyéni iram
kialakitasa).

Akadalyok felett ritmusvaltasok kdnnyitett magassagokon
és tavolsagon.

Tartds és résztavos alloképesség fejlesztése, mddszerei.
A sportagi technika gyakorlasa.

Futasok 30-60 m-en. A térdel6rajt szabélyos vegrehajtasa.
A tartés futas technikai kontrollja, az egyéni tartés futas
sebességének kialakitdsa az 6nallé gyakorlas elésegitése
érdekében.

Enek-zene: ritmus
gyakorlatok

Biolégia-egészségtan:
aerob, anaerob
energianyerés,
szénhidratok, zsirok
bontasa, hipoxia, VO2
max, alloképesseég,
erd, gyorsasag.

Féldrajz:
térképismeret

Enek-zene: ritmus.
Informatika:

tablazatok,
grafikonok.

Jatékok, versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni sor-,
és valto versenyek gyors-, akadaly-, és valtéfutassal. Egyéb
testnevelési jatékok futdfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8-9.évfolamokban végzett ugréiskolai feladatok
tovabbfejlesztése koordinaltabban, nagyobb erével,
kiterjedéssel, tudatosabban.

A sportagi technika gyakorlasa.

Az ugras el6tti harom, |épés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodd lab, a lenditd 1ab és a kar mozgaséanak
dsszehangolasa.

Az atlép6 technika végrehajtasa 5-7 Iépéses ives
nekifutassal.

A flop technika gyakorlasa, az egyéni nekifuto tavolsag
kimérése, rogzitése.

A magasugro technikak megismerése, teljesitményre
torekveés nélkul.

Jatékok, versenyek

Magasugroé versenyek egyéni nekifutassal (érinté ugrasok).
Téavolugro versenyek helybdl.

Egyéni sor és valtbversenyek ugré és szokdel6 feladatokkal.

Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal, szokdelésekkel.

Dobasok
A képességfejlesztés gyakorlatai
Kilonb6z6 szerekkel végrehajtott valtozatos dobasformak
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egy és ket kézzel, kulonbodzd kiinduld helyzetekbdl. Specidlis
erésités kézisulyzokkal, sulyzékkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16ké és dobo

mozdulattal.

Hajitas nekifutassal 6t Iépés doboritmusban. A lekészités

technikdja.

A héttal felallas technikajanak ismerete.
Szabalyos I6kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbél

medicinlabdaval.

Jatékok, versenyek

Kislabdahajitd és szabadon valaszthaté egyéb doboszerrel
versengések helybdl és lenduletszerzéssel. sulyloké
versenyek. Célbadobo versenyek.

Doboiskolai versengések.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak a
teljesit6képességre gyakorolt hatasai.

Az &lloképesség-fejleszté mddszerek ismerete.
A nekifutas jellemzd8inek ismerete a magas-, €s

tavolugrasnal.

Az ugrészamok szabalyainak ismerete, a sérulések
megel6zése szempontjabadl.
Az idedlis kireplilési szbg a jobb teljesitmény elérése

szempontjabol.

A dobéasok fébb szempontjainak és az azokkal kapcsolatos
balesetvédelmi ismeretek.
A magyar olimpiai futo-, ugré és dob6eredmények ismerete

Kulcsfogalmak/

Reakciéidd, mozdulat-, mozgasgyorsasag,; lépéshossz,
Iépésfrekvencia; irambeosztas, pihendidd, ugrélab, lendité lab,
felugrés, elugras; optimalis sebesség, maximalis sebesség;

fogalmak sulypont, szégsebesség, hatas-ellenhatas, belsé ritmus,
dinamizmus.
Tematikai egység/ Alternativ és szabadidés Orakeret

Fejlesztési cél

mozgasrendszerek 18 6ra

El6zetes tudas

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

A természetben (izhet§ sportok alapszabalyai.

A legf6bb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas
szint(i ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legaldbb négy
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céljai valasztott sportdgi mozgassal a kivant edzéshatas és

élményszerzés elérése.

sporttevékenységek (izésére.

Felkészités az 6nall6 vagy 6nszervez6d6

A szervezet edzettségének és a sporttal kapcsolatos pozitiv
bedllitodas, elkotelez6dés kialakitdsa az élményszerd,
valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.
Egészségkultura és prevencio: 3 éra

Ismeretekl/fejlesztési kovetelménye

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fliggvényében legalabb
négy valasztott sportagi mozgas
mozgasmdiveltségének fejlesztése.

Az 5-8-9-ik osztalyban felsorolt lehetséges sportok,
vagy/és helyi lehet6ségek adta egyéb alternativ
szabadid6s sportok. Az egyén altal elényben
részesitett, élethossziglan (izhet6 sportok
alternativainak bdévitése.

El6készités, felkészités, képességfejlesztés:

Az élményszer(, természetben végzett el6készit6 és
ravezet6 gyakorlatokkal, a természeti er6k
felhasznélasaval a szervezet
alkalmazkoddképességének, az edzettségnek,
fittségnek fejlesztése. A természetben végzett 6nallé
bemelegités -— laza tanari kontroll mellett. A
kornyezettudatos viselkedés alapelvei, a
kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és
betartasa.

Felkésziilés és egyuttm(ikddés a kiilonbdz6 taborozasi
lehet6ségek, specialis tura jellegl terhelések el6tt és
alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

A minimalis hely és eszkdzigény(i sportmozgasok
megismerése, sokoldall, balesetmentes elsajatitasa
és élményszer(i gyakorlasa.

Képességfejlesztés

Asztalitenisz: a jatékhoz sziikséges koordinacios
képességek fejlesztése jatékos gyakorlatokkal. A 1ab
€s a kar erejének fejlesztése az asztalitenisz sportag
igényeinek megfeleléen.

Tollaslabdazas: A nyari id6északban a szabad leveg6n
végzett testmozgassal az edzettség fokozasa.
Floorball: a jatékhoz sziikséges koordinacios
képességek fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.

Frizbi: a jatékhoz sziikséges koordinaciés képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.

Jatéekok, versengések
Asztalitenisz: labdapattogtatas az t6 tenyeres, ill.

e 7

Féldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznélat.
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fonak oldalan, kilonbdz6 testhelyzetekben. Utdgetés
falra, parokban. Roviditett, szabalyos jatszmak.
Tollaslabda, Floorball: az iskolai hazibajnoksagon valo
részvétel.

Frizbi: kirAndulasok alkalmaval a jaték gyakorlasa

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a
valasztott sportagban, fizikai aktivitasban.

A fair play szellemének, és a szemeélyes biztonsagnak
szem el6tt tartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd sportolas szdméara felel6s
dontésekhez sziikséges képességfejlesztes.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa a kdzosségi
tevekenységek soran. Transzferalo képesseg: a
sportban szerzett tapasztalatok atiltetése az élet mas
terlleteire a sajat és a kornyezet javitdsara.
Informécidk atadasa, a megélt éimények, tdborozasi
tapasztalatok atadasa.

Prevenciés és rekreacios tevékenységformak
elsajatitasa, kreativ alkalmazasa.

Kooperacio, dnkéntesség, szabalykovet6 magatartas,
Kulcsfogalmak/ segitségadas, kornyezettudatossag, edzettség, fittség,
fogalmak zene, ritmusérzék, egyensulyérzék, batorsag-vakmeréség,
kozlekedési szabaly.

Tematikai .
egységl Onvédelem és kiizd6sportok O;agfget
Fejlesztési cél

A paros és kuzdéjatékok, test-test elleni kiizdelem fajtai
El6zetes tudas A grundbirkézas mozgastechnikai, alapvet6 szabalyai.

A dzsuddval kapcsolatos technikak fajtai é€s alkalmazhatdésaguk
a kiizdelemben.

Az egyén védelmét szolgalo egyszer(ibb technikakban,

A tematikai kuizdelmekben magas foku jartassag elérése.
egyseg A klizdé tipusu sportagak, jatékok tudatos alkalmazésa soran
nevelési- az onuralom erésitésére,

fejlesztési céljai | A tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara szoktatas.
Egészségkultura és prevencio: 3 éra

. s . Kapcsolodasi
Ismereteki/fejlesztési kovetelmények pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemdi és . o
kozel azonos testalkatu tanuldkkal végeztetjik tar sadalm/,e_s
allampolgari
El6készit6 és ravezetd jatékok, gyakorlatok. ismeretek: keleti
Az 5-8-9. osztalyos mozgasfeladatok variaciéinak gyakorlasa, kultdra, 6si
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tovabbfejlesztésik. Azon testi és pszichés képességek
megerdsitése, amelyek bonyolultabb feladatok elvégzésére is
alkalmassé teszik a tanulot.

Alap kézgyakorlatok, huzé-taszito, lenyomoé-emeld gyakorlatok,
esések-zuhanasok sérulésmentes elsajatitdsa, az egészségi és
élettani szabalyok betartasa.

Kuzd&gyakorlatok szerrel, szer nélkil, tarssal vagy onalléan.
Alapvet6 6nvédelmi technikakat elsajatitd gyakorlatok jatékos és
valtozé korilmények kozott. A gyakorlatok a tanuldsa a sajat
képességek figyelembe vételével.

Grundbirk6zas

A 9-ik osztélyban tanult fogasok, kitolasok, kinizasok, emelések,
szabadulasok gyakorlasa, biztonsagos végrehajtasa.

Ujabb elemkapcsolatok tanulasa, gyakorlasa, alkalmazasa.

Az egyensulyhelyzetek kihasznalasa: mogeé kerilések,
kiemelések, allasbal, térdelésbdl, foldharcban.

Dzsudo

Eséstechnikak, féldharctechnikak, allastechnikak, énvédelmi
fogasok a 9. osztaly anyaga szerint. A technikak alkalmazasa Uj
variacidékban, fokoz6do erékifejtéssel, bévilé szabalyismerettel,
onfegyelemmel.

A kiizdelmek soran 6nall6 megoldasok, kreativ alkalmazasok,
tamogatasa az allasharcban, féldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Kuzdéfeladatok eszkdzokkel: tornabot, sulyzo, gumikoétél,
medicin labda.

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése, az
ellentmondasos helyzetek tudatos kezelése.

Sportszer(iség, sikerélmény, sikerorientaltsag, kudarct(irés
képessége.

Sportszer(i magatartas mellett érvelés a felmeril6 vitakban.

magyar
harcm(ivészet.

Biolégia-
egészségtan:
izmok, iztletek
mozgékonysaga,
anatomiai
ismeretek, testi-
lelki harmonia.

Etika: a masik
ember
tiszteletben
tartasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gy6zelem, dnismeret, tisztelet, tus, ippon.

Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gyézelem, pontozasos

Orakeret:
Tematikai egység/ p p . - 15 6ra
Fejlesztési cél Egészségkultara, prevencio (szétosztv
a)

r s

El6zetes tudas avaityd :
relaxacio felismerése.

gyakorlata.

Légz0d, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvet6
gerinctorna gyakorlatok, torzsizom-ergésit6 gyakorlatok és
ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a progressziv

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma,
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A prevencio tagabb értelmezése.

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

Tudatos baleset megeldzés, a veszélyes helyzetek és a
fenyegetettség elkerllése. A téli id6jaras jotékony hatasa a
szervezetre, egészségvédelemre. A fajdalom tlrése
(oxigénadossag, savasodas).

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A testkultdrahoz tartozd, az altalanos miveltséget fejleszt6
élettani, anatémiai — elméleti és gyakorlati — tudas
megalapozotta tétele.

Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és
az egészségmeg0Brz6 szokasrendszer megerfsitése.

Az élethosszig tart6 sportolashoz sziikséges felel6s dontések

rugalmasan bdévithet6 informacios készletének rendszerezése.
Az éraszam szétosztva a sportagak kozott.
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Ismereteki/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia- -
Bemelegités egeszsegtan.

Altalanos bemelegit6 mozgassor gyakorlasa (futas,
hajlitasok, nyujtasok, lenditések stb.)

Fizikai felkészllés a sérllésmentes sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezet6 jelleggel.
A sportagi terlleteken tanult specialis bemelegitések
ismétlése.

Edzés, terhelés

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

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

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetéségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kbvetése.

Részben 6nall6 mozgasprogram tervezés.

Testépités: a f6bb izomcsoportok izolalt hatdsu gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az
edzettség fejlesztése, megdrzése érdekében: egyszer(i
edzéstervek.

Edzés korszer( (alternativ) eszkdzokkel, er6gépekkel,
fitneszgépekkel.

Nemek kdzotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az
edzettség fejlesztése, megdrzése érdekében.
Koredzés valtozatos mintakkal: 4-6 feladattal.

Motoros tesztek-kdzponti el6irds szerint.

Az egészséges test és lélek megdbvasa.

A testsuly, testtbmeg, a testosszetétel mérése,
0sszehasonlitdé adatrogzitése. Stresszoldé és relaxacios
gyakorlatok:

a fizikai és lelki egyensuly 6nellenérzésen alapul6
fenntartasara.

A technikdk hasznélata a sajat tanulasi technikak
tokéletesitéseében.

A komputerhasznalat ellensulyozasara gerinctorna
gyakorlatok.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és
fenntartdsat szolgalé gyakorlatanyag: allandé gyakorlas a
tanar és a tarsak kontrollja, hibajavitasa mellett.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felel6s izmok erdsitése, nyuijtasa.

A gerinctorna Iényegének ismerete, szerepe a testnevelési
€s sportmozgasokban.

ismeretek az emberi
test mikodésérdl,
aerobterhelés,
gerincferdulés
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A hazi és kerti munkak gerinckimél6 médjainak ismerete.

A gerincsérilések leggyakoribb fajtai.

Torekvés az 6nmagahoz mért legjobb teljesitmény elérésére,
a siker atélésére,
A sajét test elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikécidja mint a kommunikacio része.

A serduldkor specifikus fesziltségei €s érzelmi
hullamzéasainak felismerése, a sport altali oldas elfogadasa.
Felel6sségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges

életmddia irant.

a kudarc elfogadaséra.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités,
koredzés, intenzitas, ismétlésszam, testtbmegindex,
biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési stratégia,
gerincvédelem.

A fejlesztés
vart
eredményei a
két évfolyamos
ciklus végén

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és
egyeb jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabdlyismeret, sportszer( alkalmazas és a jatékok 6nallé
tovabbfejlesztése. Jaték lényeges versenyszabalyokkal.

A technikék és taktikai megoldasok tébbnyire tudatos, a
jatékszerepnek megfelel6 megvalasztasa.

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

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen
képességl tarsakat elfogado, bevono jatékok jatszasaban,
megvalasztasaban.

Torna jellegl feladatok és tancos mozgasformak

A mozgéaselemek mozgéasbiztonsaganak és a gyakorlas
mennyiségének, minéségének oksagi viszonyai megértése €s
érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogadédsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus el6adasmad.

Onallo talaj és/vagy szergyakorlat, egyszeri aerobik elemkapcsolat,
tancmotivumflizér 6sszeallitasa.

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

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

Atlétika jellegl feladatok

Egy kijeldlt tAv megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes
becslésére, illetve a becslilt értékek alapjan a feladat pontos
végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javuld futo-,
ugré-, doboteljesitmény.

A tempGérzék és odafigyelési képesség fejlddése a valtéfutas
gyakorlasaban.
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A transzferhatas érvényesulése, mas mozgasformak
teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fejlédésének
hataséra.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Az adott sportmozgés technikajanak elfogadhat6
cselekvéshiztonsagu végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas és a tempovaltasok uraldsa gurulaskor,
csuszaskor, gorduléskor.

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kilonféle anyagok, feltletek
tulajdonsagairdl és a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.
Az adott alternativ sportmozgéashoz sziikséges edzés és
balesetvédelmi alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazasa a
gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdGsportok

Az dnvédelmi és kiizddégyakorlatokban, harcokban a k6z6s
szabalyok, biztonsagi kbvetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos
rituélé betartésa.

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

Néhany tAmadasi és védekezési megoldas, kombinacio ismerete,
eredményes dnvédelem, és szabadulés a fogasbol.

Egészségkultara és prevencio

Bemelegités, fizikai felkészllés a sérilésmentes
sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzéinek és néhany
jellemz6 deformitas kockazatanak értelmezése, a meg6érzés néhany
gyakorlatanak ismerete és felelds alkalmazasa.

A gerinc séruléseinek leggyakoribb fajtéi, és a gerinc és az iziletek
védelemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxaciés gyakorlatok tudatos alkalmazéasa. A fittségi
paraméterek ismerete, mérésik tesztek segitségevel, ezzel
kapcsolatosan onfejleszté célok megfogalmazasa az egészség-
edzettség érdekében.

A szikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazéasa a testsuly,
testtdmeg ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatasainak ismerete a karos
szenvedélyek leklizdésében, az érzelem- és a
feszlltségszabalyozasban.

11-12. évfolyam

A kerettantervi oraszamok évfolyamokra bontasa
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Kerettanterv 11. évfolyam |12. évfolyam
i 3ora/hét 3 ora/hét
éraszamok (108 ¢6ra) (96 ora)
Sportjatékok 40 30 25
Tornajellegu ]‘eladatpk es 31 29 16
tancos mozgasformak
Atlétika jellegl feladatok 20 12 12
Alternativ és
szabadid@s 30 20 16
Onvédelem és kiuizdGsportok 10 9 8
Egészségkultira — prevencio 30 15 15
11. évfolyam
Oraszam: 108 é6ralév
3 oralhét
Témakor Oraszam
Sportjatékok .
1. < . . 30 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)
Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak <
2. o . P 22 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)
3. Atleflka j,ellegu,feladatok o 12 6éra
(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)
Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek <
4. 2 . AP 20 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)
Onvédelem és kiizdésportok .
5. P . e o < 9 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)
7. | Egészségkultura, prevencio 15 ora
Tematikai s Orakeret
egységl Sportjatékok .
. L. 30 ora
fejlesztési cél

El6zetes tudas

A helyi tantervben meghatarozottak szerint valasztott
labdajatékokban a 9-10. osztalyos technikai —taktikai €s egyéb
feladatok, lényeges versenyszabalyok ismerete és alkalmazasa.
Megfelelés a jatékszerepnek, sportszer(i és csapatelkotelezett
viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezet6i gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejleszt és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A legalabb két valasztott labdajatékra vonatkozoéan:
A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6nallo jatékhoz szilkséges technikai és taktikai tudas
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mennyiségi és mindségi novelése.

Egészségkultara és prevencio: 3 éra

Az egyeéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a
csapatok eredményességéhez sziikséges képességek,
attit(idok er@sitése. A tébbféle labdajaték soran a
mozgastanulas folyamataban mikodo transzferhatés
kihasznaldsa. Megklizdés a feszlltségekkel.

Ismereteki/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezé.
Lanycsoportok esetében 12 6ra atcsoportosithato a
Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak
tematikai egységére.

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok.

Az énszervezés gyakorlasa. Onallo csapatalakitas,
bemelegités, gyakorlas, jatékszervezés. Szituaciok, feladatok
megoldasa, 6nall6é egyéni/tarsa dontéshozatal, a
sportszer(iség, tolerancia és empétia szem el6tt tarasa.

A tevékenységhez tarozo felszerelések, berendezések onéllo
haszndlat, rendben tartdsa megdévasa.

A Iényeges jatékszabalyok készség szintl alkalmazas —
jatékvezetési gyakorlat.

Labdaval vagy labda nélkuli mozgasok kdzben elkdvethetd
szabalytalansagok elkerulését segité gyakorlatok,
megbeszélések.

A labdajatékokban a test-test elleni jatékszabalyok engedte
megoldasok gyakorlasa.

Kézilabdaban és labdariagasban a mezdényjatékosra és a
kapusra vonatkozé szabalyok ismerete, betartasa.
Roplabdaban a forgasszabdly, a halé és a labda hibas
megérintése, az emberre vonatkozo tertletelhagyas
értelmezése.

A labdajaték-specifikus id6hatdsok betartdsanak gyakorlatai.
A szabdlyok képzettségnek megfelel§ énkontrollos betartasa,
az elkovetett vétség onallé jelzése.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanéri kontrollal, 6nalléan, a
Iényeges jatékszabalyok betartasaval, néhany jatékvezetdi
non-verbalis jel hasznélataval.

Az eredmény jegyzésében és a jegyz6konyv vezetéseében
szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmeérettetése, osztalymérk6zéseken, hazibajnoksagokban,
didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Fizika: mozgasok,
Utkozések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatas-
ellenhatés.
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Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar tanult technikakkal kisebb taktikai
egységekbe agyazottan: cselezések, ritmusvaltas,
biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa,
labdavezetés kulonbdzd testhelyzetekben, tamadé-, védé lab-
, €s karmozgasok, 6sszetettebb atadasok, kotetlen atadasi
formak, lepattan6 labda megszerzése, ebbdl indulas, atadas,
kosarra dobas.

Jatékok parban, csoportban, a variaciék 6nallé felhasznalasa.
Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezési formak: tertletvédelem, emberfogasos
védekezés, gyakorladsa és 6nallo alkalmazésa.

Jaték minden Osszetétel(i, emberhatranyos, emberel6nyts és
azonos létszamu taktikai szituacidkban.

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

A technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa.

Variaciok a tanult technikakkal kisebb taktikai egységbe
agyazottan.

A taktikat el6készitd futd- fogojatékok, test-test elleni
kuzdelem.

Szélsék, atlovek, beallok kapura I6véseinek gyakorlasa,
alkalmazasa rovidebb akciok befejezéseként,
kapusmozgasok atismétlése.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, Iétszambeli el6nybdl illetve
hatranybdl tamadasok.

Jatékszituaciok ismétlése 1-2 bedlloval, lerohanas
rendezetlen védelem ellen. Védekezési taktika végrehajtasa
6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszer esetén.

Védekezés irdnyitdsa gyorsinditas esetén.

Labdarugas

A technikai elemek tbkéletesitése, alkalmazasa.

A tanult elemek Osszetett variaciokban alkalmazott
megoldasai csokken6 hibaszazalékkal. a labdakezelés
biztonsaganak fokozéasa,

Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavard
ellenféllel szemben is.

Felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas. Pontos
szerelések, cselezések gyakorlasa. valtozatos kapura
lovések, ivelések, rugasfajtak alkalmazasa, a labda
céltudatos irdnyitasa.

Fejelések kiloénboz6 fajtai dobott vagy ragott labdabal.
Szobgletrugas, bedobas, biintetéragasok kilonbdzé
tavolsagrol. Golszerzés a szabalyok betartasa mellett.
Taktikai tovabbfejlesztés

A terlletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok
bdvitése.

A szoros és kovet6 emberfogas gyakorlasa kisebb és

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valészinliségszamit
as.

Biolégia-
egészseégtan:
érzékszervek kulon-
kilon és egylttes
m(ikddése.
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nagyobb egységekben.
Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.
Tamadasi variaciok felépitése a kilonb6zd védekezési formak

ellen.

A csapatrészek dsszjatékanak megvalositasa.

Roplabdéazas

Az oktatas menetét meghatarozé tényez6: a jatékos nem
birtokolhatja a labdat, igy a dontési idd igen révid, a jaték
szabdlyai szerint a jatékosok kdz6tt nincs testi kontaktus.
Technikai elemek tbkéletesitése, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaga, a labda tudatos és pontos
helyezésének gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése az
élvezhet6 folyamatos jaték elérése érdekében.

tanult tAmadasi technikak gyakorlasa, fels6 egyenes nyitas
elsajatitasa helyes technikaval, talajrol.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozé
irdnyu és erejl labdékkal, technikai kombinéciokkal.

A feladas technikajanak gyakorlasa alkar és kosarérintéssel

egyarant.

A séncolas gyakorlasa, elsajatitdsa. Labdamentések
tovabbfejlesztése.

,ROptenisz” szabadon vélasztott, vagy kotott, vagy
meghatérozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kulonbdzd allasrendek szerint, csillagalakzat
mint alapvédekezési forma tanulasa.

Ut6, sancol6 jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti Gtott
vagy ejtett labdahoz valé helyezkedés, tamadas kézbeni
helycserék megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintl( alkalmazasa a
kooperativ jatékokban, feladatokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere,
egymasra épllésének megértése.

A jatékszabalyok, tipusok tudatos alkalmazasa. A paros és
tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.

A sportjatékok transzferhatdsainak felismerése és a
lehetséges dsszefiiggések értelmezése az egyéni fejlédés

szempontjabol.

A péros és tarsas kapcsolatokban a konstruktiv
konfliktusmegoldas.

A sportjatékok torténeti ismerete, tajékozottsag a témaban.
A személyes biztonsag, a tarsak biztonsaganak védelme, a
baleset megel&zés fontossaga.

A sport és kornyezettudatossag 6sszekapcsolasa.

7

Kulcsfogalmak
/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tAmadési rend, védelmi rend,
onszervez6dés, problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi
stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
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Tematikai

egységl
Fejlesztési cél

Torna jellegi feladatok és tancos Orakeret
mozgasformak 22 6ra

El6zetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, szikség esetén segitségadassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes tartasu végrehaijtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség, mindségi okai, kdvetkezményei.
A képességek fejlesztése gyakorlassal, kis tanari segitséggel aktiv
tevékenység versenyszituaciokban is.

Részleges dnallésag és segitségadas az egyéni, paros, és tarsas
feladatokban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A koordinécio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszked§
mozgasritmus tovabbfejlesztése a tornajellegl és tancos sorozatok
soran a mar ismert és Uj elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6néllésag és kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer
miikodtetésének minden tertletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az er6sségek és gyengeségek figyelembe
vétele.

A k6z0s tervezés kivitelezés a kell6 hatarozottsagu és dntudati
kommunikacié fejlesztése.

A produktumok j6 tartassal, biztos kiallassal torténé
gordiulékenykdnnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak
elérése.

Egészségkultura és prevencio: 3 éra
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Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorlasa

A korabbi évfolyamokon tanultak gyakorlasa bdvitett
elemkapcsolatokkal torténé ismétlése. Alkalmazasuk az
oraszervezés funkcidinak megfelelGen.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése.

A gyakorlatok varialasi szempontjai: pl. mozgasttem
valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa.
Az agonista és az antagonista izmok aranyos és
harmonikus fejlesztése.

Az aktiv és passziv izomnyuijtas.

Kéziszerek: thera band, gyégylabda, fitt-ball, TRX,
homokzséak stb. alkalmazasa 8-16 tUtemd gimnasztikai
gyakorlatok, egyidejd mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus
sorozatok. Onallosag a gyakorlatok kivalasztasaval,
gyakorlatsorok dsszeédllitasa.

Osszetett, komplex fizikai képességeket fejleszté
gyakorlatok végzése.

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differenciéltan, egyénre szabottan.

Az izileti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai és
stretching gyakorlatokkal.

Er6gyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas
leklizdésével.

Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok
guggolasban, ulésben, fekvésben,

forgdmozgésokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eléadasmadijat segité
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztd eljarasok.
Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel,
az egyéni fejlddését figyelembe véve.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban
kivalasztott egy szeren a minimalis kdvetelményszint
tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok, talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa:
tarkodllas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal,
meérlegallasok, spargak, hidak, mozgasos gyakorlatelemek
gyakorlasa: guruldéatfordulasok kiilénbdz6 iranyokba,
guruléatfordulds hatra-tolodas kézallasba, tarkébillenés,
fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalra, kézenéatfordulas,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések,

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

Biolégia-egészségtan:
az izommikodés
élettana.
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dolések, felallasok egységesen az alapformaban és
differenciéltan a variaciékban, az elemek mennyiségének
és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése.

Akrobatikus gyakorlatok-6sszefliggé gyakorlatsorok
Gyakorlas soran az egyéni teljesitbképesség, az esztétikus
és harmonikus el6adasmaod, (feszitések, fejtartas,
vélltartas, spicc) mint minéségi elvaras jelenik meg.
Hibajavitas, ismétlések.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Paros és kiscsoportos gyakorlatok 6sszeallitasa,
bemutatésa.

Szertorna gyakorlatok

A 9-10.évfolyamon tanultak gyakoroltatasa.

Az elemek mennyiségi és minéségi tovabbfejlesztése,
nehézségi fokanak emelése differencialtan és egyénre
szabottan is.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fitk szamara

A 9-10. évfolyamon tanultak ismétlése, tovabbfejlesztése,
Uj elemek tanulasa.

Korlaton — terpesziilés, harant Ulés, nyujtott tAmasz és
hajlitott tAmasz, oldaltdmaszok, lebeg6tamaszok, lebegd
felkartdmasz, felkarfliggés, alaplendiletek
felkartAmaszban és fliggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendilés elére
terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz
Ul6tartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugréas.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamara.
Gerendan — allasok térdelések, ulések, fekvések,
térdel6tamaszok, mérlegek, guggolétamaszok,
fekvétamaszok, tAmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbdl emelés fekv6tamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban.

Szokdelések, labtartascserék, felugras, egy lab at és
belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaleugras.
Bemelegités: egyénileg dsszedllitott mozgassorozat.

A segitségadas technikai felelés kiilsé kontrollal, tudatos
hibajavitds a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztil egyszer( szabalyok
alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus szép és nbies mozgasokat, alakformalést
segité kondiciondlis és koordinacios képességfejleszté
eljarasok megismerése, gyakorlasa.

A testtartas és forgasbiztonsag novelése.

A ritmusérzék tovabbfejlesztése, 6nallé zenevalasztas,
bévitési lehetdség.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt el6készitd tartasos és
mozgasos elemek, a f6 mozgasok alapformainak

Miivészetek: az
esztétika fogalma
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ismétlése, Uj 6sszetett formak gyakorlasa.
Kotélgyakorlatok

Egyszer( keresztezett athajtasok, ugrasok fordulatok,
athajtas kozben is, kotélforgatasok, test korll és test koré,
kotélmozgatasok egy kézzel, kotélkdrzések fiiggbleges és
vizszintes sikban.

Karikagyakorlatok:

Karikaforgatasok, atadasok, egyik kézb6l a masikba,
testkoril és test kore, ugrasok és fordulatok
karikamozgatas koézben, dobasok és elkapasok, athajtasok
porgetések, korzések talajon és levegb6ben, fliggbleges és
vizszintes sikban.

Minimum 10 -12 elembdl all6 gyakorlatsor 6sszedllitasa.

Aerobik

A sportagi jelleg: dinamikus-statikus erd, egyensulyozas,
lazaség, ruganyosség, ritmusérzek, el6készitd és ravezetd
gyakorlatai.

Alapvetd kritériumok: testtartds, mozdulatok preciz
végrehajtadsa, szinkron a zenével és egymassal.

Rovid koreografiak ismétlése magas
cselekvésbiztonsaggal.

Paros, csoportos koreografiak: optimalis tanari iranyitassal.
Aerobik bemutatdk osztaly és iskolai szinten.

Részvétel egy egyszer( csoportos aerobik gyakorlatban.

Tancos mozgasformak

Sporttancok gyakorlasa

A Magyar Divat és Sporttanc Szovetség rendszeréhez
igazodd rokon tancok (sztepp, show, akrobatikus, salsa,
diszkd, hip-hop, break, mambo, blues, modern swing stb)
mozgasrendszerének iskolai alkalmazésa.

Torténelmi tancok gyakorlasa

Palotas és /vagy kering6, 5-6 motivumbdél allé révid
koreogréafia megtanulasa és ismétlése, bemutatasa.
Néptanc gyakorlasa

A magyar néptanc-kincs egyszer(ibb motivumai és azok
kapcsolatai a Tanc és Drama kerettantervben
kidolgozottak szerint.

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

Egyéb tornajellegli és tancos mozgasformak

A tornajellegl kondicionalis és koordinacios képességek
és készségek alkalmazasa mas — a helyi lehetségek
szerint a helyi tantervben régzitett —
mozgasrendszerekben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A hibajavitds megértése, tudasatadas, masok tanitasa.
Valtoztatasi hajlandésag az egyéni hibas rutinokban.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Mivészetek:
romantika, modernitas
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A nemnek megfelel6 mozgas dinamikaja, harmonikus
esztétikajanak atélése, tudatos felvallalasa.

A divat és média altal kdzvetitett kedvez6 és kedvezbtlen
tényezOk szétvalasztasa.(értékfelismerés, tnértékelés).
A sajat és tars testi épsége iranti felel6sségvallalas: a
gyengébb, a sérilt tars segitése.

A tarsak és a csoport iranyitasa a csoport kozos
érdekeinek figyelembe vételével, stratégidk egyeztetése.
Alkoté, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek
sportrendezvények, bemutatok szervezésében.
Tornasport és tanctorténeti ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tancstilus, divattanc, sporttanc.

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyuijtas,
dinamikus egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag,

Tematikai egység/ i B Orakeret

Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 12 6ra
B i Térdeld-, allorajt versenyhelyzetekben.

El6zetes tudas Optimalis lendilletszerzés, elrugaszkodas, repuil6fazis,

biztonsagos leérkezés az ugrasokban.

A hajitas, 16kés biomechanikai kilénbdz8ségei.

alkalmazaséaban.

kivalasztasa és 6nall6 gyakorlasa révén.

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai térvényszerlségek
Az dnismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasforméak

A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugro-, doboszamok

A tematikai versenyszabdlyai a korosztalyos eléirasok szerinti

egység nevelési- | glkaimazasa, betartasa.

fejlesztési céljai | Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény

javitasara.
elfogadtatasa, beépitése a dontéshozatalba.

jelentéségének, hatdsanak tudatositasa.
Egészségkultura és prevencio: 3 6ra

Mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellenérzés

A folyamatos és visszatér6 gyakorlas szerepének,

Ismereteki/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédas

i pontok
MOZGASMUVELTSEG -

Biologia-
Futasok egészségtan:
Révidfutas szénhidratlebo

A gyorsfutas technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa.

Folyamatos futas, tajékozodasi futas

Valasztas a tavok kozil. A kulénb6z6 tavokhoz illeszkedd
futétechnika kivalasztasa. Jartassag az adott tAvhoz szikséges
versenytempd és irambeosztas megvalasztasaban.
All6képesség-fejlesztt modszerek rendszeres alkalmazasa és
teljesitményének nyomon kovetése. Az alloképesséeg-fejleszté

n-tas.

Fizika:
hajitasok,
energia.
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mobdszerek 6nallé gyakorlasa. Folyamatos futas kézbeni
tajekozddas, kisebb terlleten célallomasok megtalalasa.

Ugrasok

Valasztas a magasugroé technikak kozil: 5-7 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszer( végrehaijtas.
Kdzrem(ikddés versenyek lebonyolitasaban.

Kondiciondlis jelleggel sorozatszokdelések.

Gyorsul6 nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a térzsizom sokoldall erésitése.
Teljes lendiletbdl hajitas.

Vélasztas az egyes |6k6 mozdulatok kozl.

Az optimalis kidobasi szogre, sebességre és magassagra torekvés.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempO megvélasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutas modositasanak sziikségessége.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti, a technikak
véaltozasai teljesitményndvel§ hatasainak ismerete.

Az olimpiakon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

A .gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéahoz képest a legjobb eredmény elérése, a siker atélése, a
kudarc elfogadasa, és az azzal valo megkizdes.

Az élettani kilonbbz&ségek ismerete.

Tajékozbdasi futas alapjainak ismerete.

Torténelem,
tarsadalmi és
allampolgari
Ismeretek: Az
olimpiai
eszme. Az
Gjkori olimpiak
torténete.

Egyéni reakcididé, mozdulat és mozgasgyorsasag, valtas

Kulcsfogalmakl | kgzbeni alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1ép&, homorito,
fogalmak oll6z6 technika, atlépd, guruld, hasmant- és floptechnika,

Otlépéses hajito ritmus, 16kés, jegyz6kdnyvvezetés
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Tematikai

egységl
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 20 6ra

El6zetes tudas

Az adott sportmozgés technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Uj mozgéasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges
edzésmobdszertani €s balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhet6 egyéni,
tarsas, csoportos mozgasformak.

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

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A rekreacios életvitelhez sziikséges sportagi, élettani,
edzéselméleti ismeretek megszerzése. Az dnallban
kezdeményezett tarsa vagy csoportos sportolas szervezeési és
lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése. A
testnevelés Ujszer( tartalmakkal torténé gazdagitasa, az iskolai
|étesitményen bellli és tAgabb kdrnyezetben levé lehetéségek
kihasznélasa sportolasra. A felnétt kor sportos életviteléhez
Ujabb sportagak megismerése. Csaladi €s csoportos
ontevékeny sportolashoz sziikséges szervezeési és rendezési
ismeretek megszerzése.

Egészségkultura és prevencio: 3 6ra

Ismeretekl/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészsegtan:
élettan.

A helyi targyi feltételek fliggvényében legalabb négy
valasztott sportdgi mozgas mozgasmliveltségének

fejlesztése.

A szabadidé, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése.
A helyi tantervben valasztott alternativ sport technikai,
taktikai, gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak
kialakitdsa, a hozzatartozé eszkdzok, technikak és
veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyanak megerésitése. Edzés
a természet er6ivel- jatszoterek, szabadid6-kézpontok
bevonésa, az adottsagok kihasznéalasaval jegpéalya

készitése.

Ujszer(i mozgasfeladatok kihivasainak valo megfelelés,
pl. a kbzlekedésbiztonsag terlletén a kerékparozas
kulturdjat szem el6tt tartava.

Sportolas kdzben a rutinok meger6sitése: a kdrnyezet
védelme, a zoldfelulet megdvésa, a tajhasznélat, energia
és vizhasznélat, a dohanyzas elleni kiizdelem és a
hulladékgy(ijtés, Gjrahasznositas teruletén.

Képességfejlesztés
Asztalitenisz: a jatékhoz sziikséges koordinacios
képességek fejlesztése jatékos gyakorlatokkal. A lab és a
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kar erejének fejlesztése az asztalitenisz sportag
igényeinek megfeleléen.

Tollaslabdazas: A nyari id6északban a szabad leveg6n
végzett testmozgassal az edzettség fokozasa.

Floorball: a jatékhoz sziikséges koordinaciés képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.

Frizbi: a jatékhoz sziikséges koordinaciés képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.

Jatéekok, versengések

Asztalitenisz: labdapattogtatas az t6 tenyeres, ill. fonak
oldalan, kilonb6z6 testhelyzetekben. Utdgetés falra,
parokban. Roviditett, szabalyos jatszmak.

Tollaslabda, Floorball: az iskolai hazibajnoksagon valo
részvétel.

Frizbi: kirAndulasok alkalmaval a jaték gyakorlasa

A csaladi, baréti, munkahelyi csoportos és 6ntevékeny
sportolasra valo felkészités, az 6nszervez6déshez
sziikséges ismeretek, jartassagok megszerzése.
Tarsasagban is jol alkalmazhat6 mozgasos kreativ,
kommunikéacids és kooperacids jatékok tarhazanak
bévitése. A tébbfunkcids helyi lehet6ségek, eszkdzok
bevonasa a tartalmi valtozatossag biztositasahoz
(természetes akadalyok, Ugyességi versenyek, a

kornyezet adta kihivasok legy6zése).

Egyszer(i (akar sajat készitési) eszkozokkel szerény
térigényl mozgasformak elsajatitasa (ugrokotél,
asztalitenisz, leng6teke, tollaslabda, gulagyakorlatok
stb.).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Szabalyismeret és baleset-megel6zési informacidk a
helyi tantervben kidolgozott alternativ sportagak
terlletén.

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

A kdrnyezettudatos magatartas, a testmozgasok soran
az egyénnek dnmagéval, tarsaival és a természettel vald
kapcsolata kialakitasa.

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

Egy véalasztott alternativ sportagban a vilag elit
teljesitményeinek ismerete.

Rekreacio, edzettség, fittség, j6 kbzérzet, teljesitbképesséqg,
Ujrahasznositas, példamutatas; kérnyezettudatos természet- és
épitett kbrnyezet-hasznalat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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Tematikai )
egységl Onvédelem és kiizdésportok
Fejlesztési cél

Orakeret
9 ora

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdéssel kapcsolatos ritualé.

El6zetes tudas Az indulatok feletti uralom. Néhany 6nvédelmi megoldas,

szabadulas a fogasbdl.

A dzsudd illetve a grundbirk6zas alaptechnikai szabalyai.

Az akarater6, a kitartas, a kizd6képesség, az 6nbizalom
fejlesztése, a félelem leklizdése és a sportszerlség (fair play)

A tematikai szemléletének kiteljesitése. Kiizdo tipusu jatékok tudatos
egység nevelési- | alkalmazasa a személyiségfejlesztésben, kilénds tekintettel az
fejlesztési céljai | Onuralomra, a tarsak tiszteletére €s a szabalyok elfogadasara.

kezelése.
Egészségkultara és prevencio: 3 éra

A kdzosségben el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és

Ismereteki/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok
MOZGASMUVELTSEG lf,ortegel/;m,,
A kiizdéseket el6készitd és ravezets jatékok, gyakorlatok. arsadaimi €s

allampolgari

Tolasok-huzésok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirk6zéas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapdllas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos és er6s
fogasok, csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések,
keresztfogasok. Emelések honaljfogassal, derékfogassal,
kevert fogassal.

A mogékerulések és kiemelések kilonb6z§ valtozatai,
dobastechnikak, leszoritasok alkalmazasa. Az eredményes
foldharc technikajanak elsajatitasa.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényld feladatok
jatékos forméban és paros kizdelmek.

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

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

Az egyensulyt stabilizal6 és ezt kibillent6 gyakorlatok,
testsulyathelyezések, iranyvaltoztatasok, el6re, hatra, oldalra
gurulasok.

Szabadulas kulénbdz6 fogasokbdl (karfogas, Oleléfogas).
Tamadaselharitasi modszerek (Utés, szuras, rugas, fejelés
elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az érzelem és feszilltségszabalyozas: az agresszio
megel6zése a kizdbjellegli sporttevékenységek révén, az
elénydk megfogalmazasanak képessége.

A sportszer( kiizdések jellemformalé hatasanak ismerete,

ismeretek: okori
olimpiak, h6sok,
tavolkeleti kultarak,
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elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok idéleges,

s

tars altal megerdésitett felfliggesztésének, moédositasanak

lehet6sége.
Kulcsfogalmakl | viszonylagos erékifejtés, fokozatosan novekvé erékifejtés,
fogalmak sérllésmentes kiizdelem, agresszid, 6nuralom, sportszerliség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Egészségkultura, prevencio 15 6ra
(szétosztva)

El6zetes tudas

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az
egészseges, aktiv életmod érdekében.

Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét
meg6rz6 eljardsokbdl egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.
Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat
megoldasaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kizdelemben.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési
céljai

Az élethosszig tarté optimalis, életkornak és testalkatnak
megfelel§ prevencids és relaxaciés mozgasos tevékenységek
onallé miikddtetéséhez, bévitéséhez és szilkség esetén
gyogyaszati céllal torténé gyakorlashoz sziikséges készségek
€s kompetenciak tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a
prevenciora, rekre4ciora kész fizikai és mentalis allanddsitasa,
a stressz kezelése.

A fenntartashoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas
rendszerré szervezese.

Ismeretekifejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus mozgasanyag
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés,
szervezes, levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, tornahoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz,
kiizdéshez kapcsol6édé bemelegitések altalanos és specialis
jellemz6inek, mozgasainak elkulonitése szoban, és
gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

Biolégia-egészségtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer
m(ikddése, a keringési
rendszer mikodése,
glikolizis, termindlis
oxidacio.

Fizika: egyszer(
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Jol szervezettség, a felesleges allasidék kikliszébolése,
szilkséges mozgasterjedelem /id6, ismétlésszam/,
intenzitas/sebesség, gyakorlatsirliség, megfelel6 ellenéllas/
terhelés, pihenés egyensulya.

F6bb témak:

Kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés tervezése
€s megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban,
csoportban eszkdzokkel és anélkil. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetfségei: az aktivitas szintjenek becslése,
kovetése. Onallé mozgasprogram tervezés. Hagyomanyos
és alternativ eszkdzok: pulzusméré, medicinlabda, sulyzo,
ugrokotél, gimnasztikai labda, er6gépek stb. A koordinaciot
fejlesztd eljardsok, a szabadidé megtervezése. Konkrét
sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés. Motoros
tesztek: kdzponti el6iras szerint.

Az egészséges test és lélek megdvasa. A munkahelyi és
egyéb artalmak ellensulyozaséara: a helyes testtartas, az
egészseéges labboltozat, a helyes |égzés, gyakorlatai, az
Ulémunka és a zart tér ellensulyozasa. A sportolas kedvezd
hatdsa a szenvedélyek megel6zésében. A stresszoldas
gyakorlatai: a relaxacié tudatos alkalmazasa. A testi-lelki
harmdnia fejlesztésének alternativ lehetéségei. A
testtartasért felel6s izmok erejének és nyujthatésaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavitd tornaval.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés élménye (flow).

A sportagak gyakorlasahoz illeszkedd bemelegitési
eljarasok ismerete. A terhelésfokozas paramétereinek
ismerete.

Az alvas és az ébrenlét megfeleld aranyai, a sport szerepe
az egészséges alvasban. A gerincartalmak és sérilések
ismerete, elkerllése, gerinckimélet. A stressz elleni tudatos
védekezés.

A novekvé teljesitmény, a sporteredmény objektiv
elismerése, a masik ember teljesitményének pozitiv
elismerése. A tudatos terhelés, mérés, énkontrollon alapul6
teljesitményfejlesztés.

A sajat és a tarsak egészséges életmddja iranti
felel6sségvallalas.

gépek, erd, munka.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallum,

Kulcsfogalmak/ tartos és ellenérzé modszer, terhelés-pihenés egyensllya,
fogalmak progressziv relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag,

gerinckimélet, tudatos jelenlét.

12. évfolyam
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Oraszam: 92 dOralév
3 oralhét

Ajanlas az éves draszam felosztdsdhoz

Témakor Oraszam
1 Spo,rtjat(?kok ] o 25 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)
2 Torna jellegii feladatok és tAncos mozgasformak 16 6ra
" | (Egészségkultira, prevencio: 3 o6ra)
3. Atleflka j,ellegu,feladatok - 12 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)
4 Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 16 6ra
" | (Egészségkultira, prevencio: 3 o6ra)
5 Onvédelem és kiizd6sportok 8 6ra
" | (Egészségkultira, prevencio: 3 o6ra)
7. | Egészségkultara, prevencio 15 ora
Tematikai L Orakeret
egységl Sportjatékok <
: ey 25 6ra
Fejlesztési cél

El6zetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9-10-11.
osztalyok technikai, taktikai versenyszabalyainak ismerete,
alkalmazasa.

Sportszer(, csapatelkotelezett, jatékszerepnek /posztnak/
megfelel§ viselkedés. Jatékvezetési gyakorlat megszerzése.
Onfejleszt6 és tarsas kapcsolatépitd jatékok, empatia és
tolerancia a tarsak elfogadasaban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A valasztott két labdajatékra vonatkozéan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

A technikai és taktikai tudas mennyiségi és min6ségi novelése.
Az egyéni fizikai, és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéehez sziikséges képességek erbsitése.

A tobbféle labdajaték transzfer hatasa a mas sportmozgésokra.
Megkuizdés a feszultségekkel.

Egészségkultura és prevencio: 3 éra

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsoldédasi pontok

Lanycsoportok esetében 12 6ra a Torna jellegi
feladatok és tancos mozgasformak tematikai
egységre atcsoportosithato.

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezé.

Fizika: mozgasok,
gravitaciok,
forgatonyomaték,
palyavonal. hatas-
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MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok.

Az bnszervezés gyakorlasa.

Csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas, és jaték
szervezes.

Tanari irdnyitast nélkll6z6: csapatalakitas, bemelegités,
gyakorlas, jatékszervezés (tamadas-védekezés),
értékel6 megbeszélések.

Szituaciok, feladatok 6nall6 megoldasa, a sportszer(iség
szem el6tt tartdsaval.

A sportolasi tevékenységhez tartozé berendezések,

letesitmények, felszerelések megdvasa, rendben tartasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintl alkalmazasa-
jatékvezetési gyakorlat.

Labdaval, vagy labda nélkul elkdvethetd
szabalytalansagok elkertlése.

A test-test elleni jaték tébb lehet6ségének
modellalasa.(kézilabda, kosarlabda, labdarugas)

A mezonyjatékosra és a kapusra vonatkoz6 szabalyok
ismerete, betartasa. a képzettségnek megfelel6
onkontrollos jaték, a vétség 6nallé jelzése.

Roplabda: a forgasszabaly, az els6 és masodik sorra
vonatkozé szabalymegkotések, a labda és a hal6 hibas
érintése, a terliletelhagyas értelmezése.

A labdajaték —specifikus id6hatasok betartasanak
gyakorlatai.

Onall6 jatékvezetés, a lényeges versenyszabalyok
alkalmazéasaval, néhany jatékvezetdi non-verbélis jelzés
hasznélataval.

JegyzO6konyv vezetési gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az alap és jatékismeretek alkalmazas, megmérettetése
osztaly-, hazibajnoksagokon, korosztalyos didkolimpian és
egyéb versenyeken.

Kosérlabdazas

Technikai elemek tbkéletesitése, alkalmazasa.

A 9-10-11-ik évfolyamban tanult technikak és taktikak
alkalmazasa jaték kézben.

Cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas;
labdavezetések-elfogasok, tamadé-védé kar-, és
labmozgasok; dsszetettebb atadasok, kotetlen atadasi
formak; lepattan6 labda megszerzése, indulas, atadas,
kosarra dobés.

A taktikai, technikai variaciok 6nall6 és kreativ
felhasznaladsa parban és/vagy csoportban.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezés: terllet, ember-, vegyes védekezés.

Jaték emberhatranyos, emberelényds-, azonos létszamu
csapattal.

ellenhatas

Matematika:
térgeometria,
gombtérfogat:
valészinliségszamitas
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Onallo jaték (streetball; egész palyas 5:5 ellen)
Kézilabdazas

A tanult technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa
Valtozatos variaciok a mar megtanult technikakkal,
kisebb taktikai egységekbe agyazottan.

Labdatechnikak 6sszetett és bonyolultabb falapformai
cselekvésbiztosan végrehajtva.

Széls6k, atlovek, beallok, kapura I6véseinek gyakorlasa,
alkalmazasa, (kapusmozgasok),jaték kozben.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok, Iétszambeli el6nydk, ill. hatranyokbdl
tamadasok, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés gyorsinditas esetén, védekezési taktika (6:0,
5:1,4:2).

Labdartgas

Technikai elemek tbkéletesitése, alkalmazasa
Osszetett variaciokban alkalmazott megoldasok.
Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavaré
ellenféllel szemben. (felivelés, letamadas,
visszatamadas)

Pontos cselezések, szerelések, valtozatos kapura
lovések, ivelések, rugasfajtak a labda céltudatos
iranyitasa. Fejelések fajtai, szdgletrugas, bedobas,
blntetérugasok, goélszerzés.

Taktikai tovabbfejlesztés

Terlletvédekezés, szoros és kdveté emberfogas,
védelmi rendszerek ismerete.

Tamadasi variaciok. Csapatrészek 0sszjatéka, koordinalt
egyuttmikodése.

Roplabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaga, tudatos és pontos helyezése,
folyamatos jaték.

Tamadasi technikak, felsé egyenes nyitas, felugrasbdl is.
A feladas technikdja alkar és koséarérintéssel egyarant.
Nyitasfogadasok valtozo iranyu és erejd labdakkal,
technikai kombinaciokkal.

Gurulasok, labdamentések technikéjanak
tovabbfejlesztése.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezés: killonb6z6 allasrendek, csillagalakzat. Ut6
és sancol6 jatékos melletti védekezés, sanc mogotti Gtott
vagy ejtett labdahoz valé helyezkedés.

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

Tamadas kdzbeni helycserék, helytartasi szabéalyok.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A megszerzett sportagi ismeretek magasabb szint(i
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kreativ alkalmazasa.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai,
szabalyrendszere egymasra épilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa, a
jatékvezetdi jelzések ismerete. A transzferhatasok
felismerése az egyéni fejl6dés szempontjabadl.

A csapatjatékon belili konfliktusok kezelése, megoldasa.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek,

tajekozottsag.

Baleset megel&zés fontossaga: személyes és tarsak
biztonsaganak védelme.
A sport és a kdrnyezettudatossag 6sszekapcsolasa,

jovBorientaltsag.

Kulcsfogalmak | Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend,
Ifogalmak onszervezOdés, problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi

stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegi feladatok és tancos Orakeret
mozgasformak 16 ora

El6zetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatasa
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén kis segitségadassal.
Esztétikus, feszes, fegyelmezett tartdsu végrehajtas.
Differencialt gyakorlasi mennyiség és minéség: okai,
kovetkezményei.

Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel,
gyakorlassal.

Kis tanari segédlettel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituaciokban.

Részleges 0nallésag és segitségadas az egyéni, paros €s
tarsas gyakorlatokban.

A tematikai egység
nevelési - fejlesztési
céljai

A koordinacié, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd
mozgasritmus tovabbfejlesztése a torna jellegli és tancos
sorozatok sordn a mar ismert, és Uj elem és
motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallésag és a kooperativitds novelése a
mozgasrendszer mikodtetésének minden tertuletén:
bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
versenyzésben, versenyrendezésben. Az erésségek és
gyengeségek figyelembe vétele. A kdzds tervezes,
kivitelezés soran a kell6 hatarozottsagu és dntudati
kommunikécié fejlesztése.

A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd,
gordulékeny, kdnnyed, plasztikus, esztétikus
végrehajtasanak elérése.

Egészségkultura és prevencio: 3 6ra

Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Fizika: egyensuly,

10




Gimnasztika

Rendgyakorlatok: a korabbi évfolyamokon tanultak
folyamatos ismétlése, az éraszervezeés funkcidinak
megfeleléen.

Szabadgyakorlati alapforméaju gyakorlatok végzése.
A gyakorlatok véltozatos varialdsa (mozgasttem,
kiindul6 helyzet és kartartas stb.). Az aktiv és passziv
izomnyuijtas.

Kézi-szerek alkalmazéasa, 8-16 ltem( gimnasztikai
gyakorlatok, egyidejd mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok.

Onall6 gyakorlatok, gyakorlatsorok kivalasztasa,
Osszedllitasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté
gyakorlatok végzése

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes
gyakorlatok differencialtan egyénre szabottan.

Az izlleti lazasag fokozasa: gimnasztikai, stretching
gyakorlatokkal.

A gimnasztika eszkozeivel: er6gyakorlatok, anaerob
alloképesség, egyensuly-, kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztése torténik.

Maszasok, fliggeszkedések. az egyéni fejl6dés
kontrollja.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint a 9-10-11.
osztalyban valasztott egy, vagy egy masik szeren, a
korabbi kévetelményeken tulmutaté mozgasanyaganak
tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok: tarké-, fej-,
kézallasok, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgéasos gyakorlatelemek: guruléatfordulasok, fejen-,
kézenatfordulasok, billenések, vetédések, atguggolasok,
atterpesztések, dolések és felallasok az elemek
nehézségi fokanak tovabbfejlesztése, gyakorlasa.
Akrobatikus gyakorlatok — 6sszefliggb gyakorlatsorok
Az esztétikus harmonikus eléadasmaod igénye
(feszitések, fejtartas, spicc), az egyéni optimum, bovités
megjelenitése az elemkapcsolatokban, sorozatokban.
Akrobatikus gyakorlatok, tarsas — talajtorna elemek
onallo, kreativ dsszeadllitasa, parokban kisebb
csoportokban.

Szertorna gyakorlatok

Az egyénre szabott, az el6z8 évfolyamok
mozgasanyagara épllt elemek mennyiségi €és nehézségi
fokdnak megjelenitése.

Szertorna-gyakorlas tornaszereken fiuk szamara:

a 9-10-11 evfolyamok mozgésanyaga.

Korlat: tAmaszok Ulések, fliggések, beterpesztések,

mozgasok, gravitacio,
szabadeses,
szogelfordulas

Biolégia-egészségtan: az
izommU(kodés élettana
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tamlazas, fellendilések, leugrasok stb.

Gydr(: alaplendilet, figgések, tAmaszok, huzédas-
tolodas, atfordulasok, leugrasok stb.

Szertorna, gyakorlas lanyoknak

Gerenda: allasok, térdelések, Ulések, tamaszok,
szokdelések, labtartas cserék, fordulatok, leugrasok stb.
Bemelegités: egyénileg dsszedllitott mozgassor.
Segitségadas, tudatos hibajavitas.

Versenyszituaciokon keresztil egyszerl szabalyok
alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus szép és néies mozgasformak, a testtartas,
tagassag, forgasbiztonsag, ritmusérzék, 6nallé
zenevalasztas, onalldan tervezett gyakorlatrészek paros
€s csoportos eléadasmodban.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10-11. osztalyokban begyakorolt el6készitd és
mozgasos elemek ismétlése, Uj 6sszetett mozgasformak
gyakorlasa.

Kotélgyakorlatok gyakorlasa

Athajtasok, ugrasok, fordulatok, forgatasok,
kotéldobasok és elkapasok, kdrzések fliggbleges és
vizszintes sikban.

Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrésok és fordulatok karikamozgatas kdzben,
karikaforgatasok atadasok, atdobasok, elkapasok,
athajtasok, porgetések talajon és leveg6ben.

10-12 elembdl allé elemkapcsolat.

Aerobik

A spotagi jelleg: dinamikus, statikus erd, egyensulyozas,
lazasag, ruganyossag, ritmuseérzeék.

Testtartas, szinkron a zenével, rovid koreografiak
ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.

Aerobik bemutatdk osztalyon belll, iskolai szinten
egyszerdsitett szabalyokkal.

Tancos mozgasformak

Sporttancok gyakorlasa

A magyar Divat €s Sporttanc Szovetség rendszeréhez
tartozo, a helyi tantervben rogzitett koreografiak,
motivumkapcsolatok, tanulasanak rendszere: pl. sztepp,
show, break, salsa, diszko, blues stb.

Torténelmi tancok gyakorlasa

Palotas és /vagy keringé 5-6 motivumbdl allé
koreogréfia bemutatasa.

Néptanc gyakorlasa

A magyar néptanc kincs egyszeribb motivumai,és azok
kapcsolatai a Tanc és Drama kerettantervben

Mlivészetek: az esztétika
fogalma

Enek-zene: tempo, ritmus

Mlivészetek: romantika,
modernitas
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kidolgozottak szerint.
Egy dunantuli és/vagy alfoldi és /vagy erdélyi tAnc
megtanulasa gyakorlasa, bemutatasa.

Egyéb torna jellegli tancos mozgasformak
Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszkdzds tancok,
utcai tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kétiranyu kommunikacid, tudasatadas, masok tanitasa,
hibajavitas megértése. A nemnek megfeleld dinamikus,
esztétikus, harmonikus mozgés felvallalasa.
Ertékfelismerés, onértékelés: a divat a kedvezd és
kedvezdtlen hatasainak szétvalasztasa.

A sajat és a tars testi épsége irant érzett
felel6sségvallalas.

Aktiv részvétel bemutatok, sportrendezvények
szervezésében.

Kulcsfogalma
klfogalmak

sporttanc

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

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok

Orakeret
12 6ra

El6zetes tudas | |egrkezés az ugrasokban.

Térdel6-, allorajt versenyhelyzetekben.
Lendlletszerzés, elrugaszkodas, repuléfazis, biztonsagos

A hajitas, 16kés biomechanikai kilénbdzdségei.

alkalmazaséaban.

A tematikai egység kivalasztasa.

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai térvényszerlségek

Az dnismeret fejlesztése, a kedvez§ atlétikai mozgasformak

nevelési-fejlesztési | A futd-, ugro-, dobészamok versenyszabalyai.
céljai Motivalé eljarasok az egyéni teljesitmények javitasara.

Mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellenérzeés.
A folyamatos és visszatéré gyakorlas szerepe.
Egészségkultura és prevencio: 3 éra

Ismereteki/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok
MOZGASMUVELTSEG Biol6gia-
: egészségtan:
Futasok eszseg
Révidtav szénhidratlebont

Kbzéptavfutas, folyamatos futas, tajékozdodasi futas.

A kllénb6z6 tavokhoz illeszked§ futétechnika.
Versenytempo, irambeosztas. Alloképesség fejlesztés.
Folyamatos futas kdzbeni tajékozodas.

as

Fizika: hajitasok,
energia
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Ugrasok

Magasugras: atlépd, flop technika.
A nekifutas tavolsaganak kimérése.
Versenyek.

Dobasok

A kllénb6z6 dobasformak térzsizmokra gyakorolt erésité hatasa.

Hajitas lenduletbdl, 16k6 mozdulat
Az optimalis kidobasi sz6g, sebesség és magassag.

SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvéalasztasa, a nekifutas médositasa.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti ismereti.

Az olimpiakon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

A .gyorsabban, magasabban, er6sebben” jelmondat
értelmezése.

Az 6nmagahoz mérhet6 legjobb teljesitmény elérése, a siker és
a kudarc atélése, elfogadasa.

Az élettani kilbnbb6z&ségek ismerete.

Torténelem,
tarsadalmi és
allampolgari
Ismeretek: Az
olimpiai eszme.
Az Ujkori olimpiak
torténete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

ritmus, 16kés, jegyz6kbnyvvezetés.

Egyéni reakcididé, mozdulat- és mozgasgyorsasdag, korrekcio,
holtpont, atlép6, guruld, hasmant és flop technika, 6tlépéses

Alternativ és szabadidés
mozgasrendszerek

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
16 ora

A test feletti uralom, baleseti kockazatok

El6zetes tudas

pihendidé jelentésége.

Az adott alternativ sportmozgés technikajanak ismerete.
, balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete, mérlegelése, eljarasok.
Szabadban, teremben, spontan helyzetekben végezhet§
egyeéni, tarsas, csoportos mozgasformak.

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga, a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
tagabb kornyezetében levé lehet6ségek

sportolasra.
Egészségkultura és prevencio: 3 éra

A rekreécios életvitelhez szilkséges sportagi, €lettani,
edzéselméleti ismeretek megszerzése. Onalloan
kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolas
megszervezése. A feln6tt kor sportos életviteléhez Gjabb
sportagak ismerete, csaladi és csoportos 6ntevékeny
sportolashoz sziikséges szervezeési és rendszerezeési
ismeretek megszerzése. Az iskolai Iétesitményen belll és

kihasznalasa

Ismereteki/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok
Biolégia-
MOZGASMUVELTSEG egészségtan:
A hely targyi feltételek fliiggvényében legalabb négy élettan

valasztott sportdgi mozgas mozgasmliveltségének fejlesztése.
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A helyi tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai,
gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a
hozzéatartoz6 eszk6zok, technikak, veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyozasa, edzés a természet
erbivel: jatszéterek, szabadid6kdzpontok bevonasa, jégpalya

készitése.

Sportolas kdzben a rutinok megerésitése a zoldfelllet
megovasaban, a tajhasznalatban, az éplletek megbvasaban,
az energia, a vizhasznalat, a hulladék gydijtés teruletén.

A csaladi, baréati, munkahelyi csoportos és 6ntevékeny
sportolasra valo felkészités, az 6nszervez6déshez szilkséges
ismeretek, jartassagok megszerzése.

Tobbfunkcids eszk6zok bevonasa, egyszer( sajat készités(i
eszkozokkel szerény térigényli mozgasformak elsajatitasa.
(ugrokotelezés, asztalitenisz, leng6teke, tollaslabda,
gulagyakorlatok stb.)

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

A helyes 6ltozkddés és a folyadékfogyasztas a szabadtéri

sportolas soran.

Kornyezettudatos magatartas: az egyén és a természet
kapcsolata a sportolas folyaman.

A tdborozasi eszkdzrendszer, megismerése, jartassag
szerzése: tajfutas, tajolo, térkép hasznalata, satorvereés,
vizitara, vandortabor stb.

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag elit
teljesitményének ismerete.

r s

Kulcsfogalma
/

Rekreacio, edzettség, fittség, j6 kbzérzet, teljesitbképesséqg,
Ujrahasznositas, példamutatas, kérnyezettudatos természet- és az

fogalmak épitett-kdrnyezet-hasznalat.
Tematikai <
egységl Onvédelmi és kiizdsportok Orsag(:;et

Fejlesztési cél

El6zetes tudas

Biztonsagi kbvetelmények és a kiuzdésekkel kapcsolatos ritualé.
Az indulatok feletti uralom.

Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulas fogasbol.

A dzsudd illetve a grundbirk6zas alaptechnikai szabalyi.

A tematikai
egyseg
nevelési-
fejlesztési céljai

Az akarater6, a kitartas, a kizd6képesség, az 6nbizalom
fejlesztése, a félelem leklizdése és a sportszerlség (fair play)
szemléletének kiteljesitése.

Kiizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a
személyiségfejlesztésben, kulonos tekintettel az énuralomra, a
tarsak tiszteletére és a szabélyok
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elfogadaséara. A kozosségben el6fordul6 veszélyhelyzetek
kezelése.
Egészségkultura és prevencio: 3 6ra
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Ismeretekl/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A klizdéseket el6készit6 és ravezet6 jatékok: tolasok,
hdzésok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetben.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: okori
olimpiak, h6sok,

rundbirkéza lekvésbhiz korlasa. . . ey
Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlasa tavolkeloti Kultiirak.

Alaphelyzetek, er6s fogasok, emelések, mogekerilések,
kiemelések, dobastechnikak, leszoritasok alkalmazésa.
Az eredményes féldharc technikaja.

Egyéni és csapatversenyek jatékos formaban, paros
kiuzdelmek.

Dzsudo

A 9-10-11. osztalyban tanult technikak és taktikak
tovabbfejlesztése.

Testsulyathelyezések, irAnyvaltoztatasok, gurulasok,
szabadulasok kulonb6z6 fogasokbal.

Tamadas elharitasi médszerek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete,, tamadas-elharitasi
ismeret, megértése, alkalmazasa.

Erzelem- és fesziltségszabalyozas, az agresszio
megel6zése a kizdéjellegli sporttevékenységek révén.

A sportszer( kiizdések jellemformalé hatasanak ismerete,

elismerése.

Kulcsfogalmakl | viszonylagos erékifejtés, fokozatosan novekvé erdkifejtés,
fogalmak sérllésmentes kiizdelem, agresszid, 6nuralom, sportszerliség.
Tematikai Orakeret

egységl Egészségkultura és prevencio 15 6ra
Fejlesztési cél

Egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
életmod érdekében.

Relaxacios, terhelés, edzési és a test épségét megbrz6
eljarasokbol megoldasok ismerete, alkalmazasa.

El6zetes tudas | jartassag a gerincvédelmeket érinté minden tanult feladat
megoldasaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepe a karos szenvedélyek elleni
kizdelemben.
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Az élethosszig tarté optimalis mozgas, életkornak és
testalkatnak megfeleld prevencids és rekreacios
tevekenységek 6nallé6 mikodtetéséhez, bévitéséhez és
szilkség esetén gyogyaszati céllal torténé gyakorlasahoz

A tematikai szilkségességes készségek és kompetenciak
egyseg tovabbfejlesztése.
nevelési- Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a

fejlesztési céljai | prevenciora, rekreaciora kész fizikai és mentalis allapot

allandésitasa, a stressz kezelése.

rendszere.

A fenntartashoz szikséges elméleti és gyakorlati tudas

Az éraszadm szétosztva a sportagak kozott.

Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagpecifikus bemelegité mozgasanyag
feladatmegoldasai, egyénileg, parban. A tervezés,
szervezes, levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, tornahoz, futashoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsolédo bemelegitések elkilonitése szoban és
gyakorlatban.

Edzés, terhelés

Szervezettség, id6beosztas, mozgasterjedelem (id6,
ismétlésszam), intenzitas (sebesség, gyakorlatsirliség,
megfelel§ ellenallas), terhelés-pihenés egyensulya.

F6bb témak:

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés parban,
csoportban szerekkel és szerek nélkdl.

A fizikai fittség tipusai, a fizikai aktivitds szintjenek
becslése, kovetése.

Onall6 mozgasprogram tervezés.

Hagyomanyos és alternativ eszktzok hasznélata:
pulzusméré, mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzé,
ugrokotél, erésitd gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates
roller, TRX, er6gépek.

Edzésfolyamatok: intervallumos, ismétléses, tartds és
ellenérzé modszertani eljarasok. Motoros tesztek kézponti
el6iras szerint.

A szabadid6 megtervezése, egyéni rekreaciés megoldasok
bemutatasa, foglalkozas vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra
tervezett kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés.

Az egészséges test és lélek megbvasa

A munkahelyi, iskolai és egyéb artalmak elleni
védekezésre val6 felkészités.

A stresszoldas gyakorlatai, a relaxacio.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxaciés

Biolégia-egészségtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer
m(ikddése, a keringési
rendszer mikodése,
glikolizis, termindlis
oxidacio.

Fizika: egyszer(i gépek,
er§, munka
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maodszerek tudatos alkalmazasa: az izmok kell§ erejének
és nyUjthatosaganak fejlesztése.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) éiményének

megélése.

A sportagak gyakorladsdéhoz megfelel6en illeszkedd
bemelegitd eljarasok, a terhelésfokozas ismerete.

A sport szerepe az egészséges alvasban: az ébrenlét és
az alvas egyensulya.

, artalmak elkertlésének, els6segély
ellatasa vagy a gerincsérllttel valo helyes banasmaéd

A gerincsérilések

ismerete.

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

Az egészséges mozgasra forditott szabadidé tarsakkal, a
koz0s elmény egymast erdsit6 igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapul6
teljesitményfejlesztés.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportag-specifikus bemelegités, mozgasterjedelem,
intervallumos, ismétlése, tartds ellen6rz6 médszer, terhelés-
pihenés egyensulya, progressziv relaxacid, ingernagysag,
ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a
két évfolyamos
ciklus végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:
Onallésag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az
edzésben és a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték f6bb versenykorilményeinek ismerete.

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

Otletjaték és 2—-3 tudatosan alkalmazott formacio, a csapaton
bellli szerepnek valé megfelelés.

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

A masik személy kildnféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egyuttm(ikddést, tartalmas, asszertiv tarsas
kapcsolatokat szolgalé mozgéasos jatéktipusok 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 kézben a
mozgas koordinalt iranyitasa.

Onalloan dsszeadllitott 6sszefliggd gyakorlatok tervezése,
gyakorolasa, bemutatasa.
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Onallo zenevalasztas, a mozdulatok a zene idébeli rendjéhez
illesztése.

Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tAncos
mozgasformakban. A torna versenysport elényei, veszélyei, a
hozzéa kapcsolodo testi képességek fejlesztésének lehetdségei
ismerete.

Bemelegitd és képességfejleszté gyakorlatok ismerete, a célnak
megfeleld kivalasztasa.

Optimdlis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacidja.

Az izmok mozgashatarat bovité aktiv és passziv eljarasok
ismerete.

Atlétika jellegl feladatok

A futdsok, ugrasok és dobasok képességfejleszté hatasanak
felhasznaldsa mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.
Az alloképesség fejlesztésével, a lendiletszerzés az izom-
el6feszitések begyakorlasaval a futo-, az ugro- és a
doboteljesitmények ndvelése.

Az alapvet6 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempoévaltas, gurulas,
csuszas, gordulés esetén.

Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ
sporteszkdzokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és
balesetvédelmi alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazésa az (] sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdGsportok

A szabdlyok és rituélék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tAmadasi és védekezési megoldas, kombinacié ismerete az
all6 és foldharcban.

Egészségkultara és prevencio

A bemelegités szilkségessége élettani okainak ismerete.

Az egészséguk fenntartdsdhoz sziikséges edzés, terhelés
megtervezése. Relaxacids gyakorlatkészlettel tudatos védekezés
a stresszes allapot ellen. A feszlltségek szabalyozasa és az élet
stresszhelyzeteivel val6é autogén megkuzdés.

A testtartasért felel6s izmok er@sitését és nyuljtasat szolgalo
gyakorlatok ismerete, pontos gyakorlasa, ért6 kontrollja.

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