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Testnevelés
Helyi tantargyi tanterv

A nyolc évfolyamos gimnadziumi képzés részére

A tantargy nevelési és fejlesztési célrendszere megvalodsitasanak iskolai keretei:

A tantargy orakerete:.

Helyi

. L. ... Kerettantervi y’ .

Evfolyam Heti orakeret | Evi drakeret ; tervezésii
orakeret j

orakeret
5. 5 180 180 180
6. 5 180 180 180
7. 5 180 180 180
8. 5 180 180 180
9. 5 180 180 180
10. 5 180 180 180
11. 5 180 180 180
12. 5 150 150 150

A tantarggyal kapcsolatos pedagogiai szervezési megjegyzések: A helyi tanterv alapjat jelent6
kerettanterv:

A kerettantervek kiadasanak és jovahagyasanak rendjérél sz616 51/2012. (XIl. 21.) EMMI-
rendelet 5. sz. mellékletében kiadott testnevelés és sport tantargyi kerettanterv alapjan késziilt
helyi tanterv.

Megjegyzés:
A tantargy helyi tantervét kidolgozta : Péter Attila testnevel6 szakos tanar

A tantargy helyi tantervét véleményezte, a nevel6testiilet szamara elfogadasra javasolta



2. A helyi tanterv tantargyi tantervének attekintése

2.1. tablazat

A tantargy helyi tantervében a Kerettanterv Kiegészitésére biztositott orakeret

5-6 évfolyam:
Tematikai egység rovid cime Kerettantervi Szabadon Témakor
Oraszam felhasznalhato Osszidokerete
orakeret/10%/
Természetes és nem természetes 32 4 36
mozgasformak
Uszas és tiszé jellegii feladatok 33 3 36
Sportjatékok 78 8 86
Atlétikai jellegii feladatok 54 6 60
Torna jellegii feladatok 52 6 58
Alternativ  kornyezetben iizheto 41 5 46
sportok
Onvédelmi és kiizdéfeladatok 34 4 38
Evfolyam 6sszesen 324 36 360
7-8... évfolyam:
Tematikai egység rovid cime Kerettantervi Szabadon Témakor
oraszdm felhasznalhato OsszidOkerete
orakeret/10%/elyi
tobblet-
Oraszam (+)
Természetes és nem természetes 32 4 36
mozgasformak
Uszas és tisz6 jellegii feladatok 33 3 36
Sportjatékok 78 8 86
Atlétikai jellegii feladatok 54 6 60
Torna jellegii feladatok 52 6 58
Alternativ kornyezetben izheto 41 5 46
sportok
Onvédelmi és kiizdéfeladatok 34 4 38
Evfolyam 6sszesen 324 36 360
...9-10 évfolyam:
Tematikai egység rovid cime Kerettantervi Helyi tobblet- Témakor
oraszdm oraszam (%) Osszidokerete
Sportjatékok 77 9 86
Torna jellegii feladatok és tancos 49 5 54
mozgasformak
Atlétika jellegii feladatok 54 6 60
Alternativ és szabadidds 54 6 60
mozgasrendszerek
Onvédelem és kiizd6sportok 27 3 30
Uszas és 1isz6 jellegii feladatok 27 3 30




Egészségkultiira — prevencio 36 4 40
Evfolyam Gsszesen 324 36 360
...11-12 évfolyam:
Tematikai egység rovid cime Kerettantervi Helyi tobblet- Témakor
Oraszam Oraszam (+) OsszidOkerete
Sportjatékok 90 10 100
Torna jellegii feladatok és tancos 45 5 50
mozgasformak
Atlétika jellegii feladatok 45 5 50
Alternativ és szabadidds 54 6 60
mozgasrendszerek
Onvédelem és kiizd6sportok 18 2 20
Egészségkultira — prevencio 45 5 50
Evfolyam Gsszesen 297 33 330




TESTNEVELES ES SPORT
5-12. évfolyam

Az 5. évfolyammal kezdddden a tanulok a mozgastanulds magasabb szintjére 1épnek. Az
alapokat az 1-4. évfolyamon megvalosuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre
épitve valosul meg 5. évfolyamtdl az ¢letkori sajatossagokat és a szenzitiv idoszakokat szem
elott tartd komplex készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5.
¢vfolyamon kezdddik meg, és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem elOtt tartva a
motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevdje — a mozgaskészség és motoros képesség —
sziikségszerli Osszhangjanak megteremtését. A Nemzeti alaptanterv Testnevelés és sport
miiveltségteriilet célkitizéseinek megvalositdsdhoz 5-8. évfolyamon az Orok értékeket
képviseld tradiciondlis sportdgak mellett a tanulok érdeklddését kivaltd ajszert sport-, illetve
testgyakorlati dgakra helyezziik a hangsulyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes és
sokoldalu mozgaskultiraval, magas szintli cselekvésbiztonsaggal ruhdzza fel a tanuldkat.
Olyan tudasrol van sz6, melynek eldnyeit észrevétleniil ¢élvezik a mindennapok
cselekvéseiben, motoros €s motivacids bazisa a rekreacios célu sporttevékenységeknek, és
nem utols6 sorban utat mutat, és utat nyit a tehetségesek el6tt az élsport vilagaba. Ez az
¢letkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés €s sport iranti elkotelezettség, az élethosszig
tartd fizikai aktivitds iranti igény megalapozasdban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbdl a
tartalom megjelenési formai és a hozzdjuk kapcsolédd modszerek is kulcstényezonek
szamitanak. A nyolc évfolyamos gimnazium 5-8. évfolyamara Osszeallitott kerettanterv a
sportagi, illetve testgyakorlati dgak pszichomotoros tartalmai mellett kiilonds gondot fordit a
tudatositast elmélyitd, az informaltsagot gazdagito, ezaltal a kognitiv szférat érinté elméleti
ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a motoros tartalommal. Igy a
tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek megeldzésével, a jaték-
versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai
tudaselemek, az ¢életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos tanuldst segitd cselekvési,
biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti tudasanyag része tovabba az
egészséggel, az életmoddal, azaz a test kulturdlaséval kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata az 5-8. évfolyamon is magaban rejti az erkélcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetOségét. A jaték- ¢s viselkedésszabalyok betartatdsaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6z0 pedagogiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kozosség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkolcsi fejlodést szolgéalja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsdgossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés €és a masok teljesitménye iranti feleldsségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvarasai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmiikodést, de egyiittnevelés esetén a
kozosséghez tartozo fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkozi sportsikerekben. A  sportéletiink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti Ontudat és hazafias nevelés erés érzelmeket is
megmozgatd eszkdze. Ez a témakdr minden tanuldt megérinti, és bliszkeséggel tolti el, nem



beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtol kezdve
lehetdség nyilik a pdlyaorientacio megalapozésara. Nincs is taldn tobb olyan
miuveltségteriilete a kozoktatdsnak, amely hatékonyabb terepe lenne a demokraciara
nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok normalis kezelése
alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozos célért valo
egyiittmiikddést kinalja a motoros oktatds megannyi szituacidja. Az erdszakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtdl kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolddd agresszidra és elitéli azokat, a médiaban megjelend formai
esetében is. Szembesiilni 6nmagunkkal, realis testképet ¢s énképet kialakitani szinte
lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa €és atélése nélkiil. A motoros
teljesitmény kiilso értékelése még nagyon fontos pedagogiai mddszer ebben az életkorban. De
a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belsé értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik.
Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatirozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A
testi ¢s lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport miiveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasabol minden kozoktatasi
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizéldsénak, az életkori szakasz sajatossagainak megfelelden. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossagot
szolgald informacidk, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulds komplexitasat tiikrozi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves és funkcionalis
kapcsolatban fejlesztendok. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, ¢élményt nyu;td
modszerekkel és célszerli szakpedagdgiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzaadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a
eredményes tanulas alapveto technikdival, és felkészitjik Oket az ©nallo testkulturalis
mivelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvalositasaval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, 6nallo tanulds, valamint a szocidlis és allampolgari kompetencia
kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valdsul meg az 5-8.
¢vfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatarozo eszkéz a szaknyelvi terminoldgiai,
valamint a testkulturdlis ismeretek koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikécidos kompetencia fejlesztése
szempontjabol a szlik értelemben vett szakmai kozléseken tal, a tanar-tanulé kommunikaciéd
milyensége, illetve a tanulok kommunikacids lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanorakon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltarasa, az egymadsnak
nyUjtott segitségadas stb. keretében. C¢l a testkultirahoz kapcsolddo, valamint kozdsségben
végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolddd kommunikacios hajlanddsag és nyitottsag
kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés €s sport
természetébdl adodoan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetdséget tartogat. Elég csak
a kiilonboz6é foglalkoztatdsi formakban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tandrai versenyek
lebonyolitasaban valo részvétel is 6nalld feladat megoldasat varja el a tanuloktol. Tanoran és
tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak
¢s a fejlesztési teriiletek Osszefiiggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése



egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokraciara nevelés, az Onismeret €s a tarsas kapcsolati
kultara fejlesztését, a feleldsségvallalast masokért az onkéntességet €s még a palyaorientacid
nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.
A testnevelés tanitas sajatos céljai koz¢é kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat &és
mozgasmodellt megkozelitdé megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.
évfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas mindségére,
mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsé motivacioé kivaltd hatasai
lehetnek. Egy szemre is sz€ép tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre és
a tarsakra egyarant. Az esztétikai ¢lmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja és
fokozza a testnevelés iranti érdeklddést mar ezen az iskolafokon is.

A testnevelés és sport miiveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodasra alapozva — a 9—
12. évfolyamon tovabb mélyiti és boviti a sportolas, aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges
ismereteket €s mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartoz6 kompetencidkat. Ebben a
szakaszban a munkaerOpiac kompetenciaelvarasainak ¢és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportdgismeret
elsajatitdsara kell els6sorban torekedni. Tovabbi cél az 0©nallo feleldsségvallalas, a
munkavallalasra alkalmazhatdsdg, a munkabirds, a tanulds és mozgas helyes aranya, a
valasztas a sajat eldnyben részesitett rekreacios teriilet iranyaba kialakitasa, és az azokkal
kapcsolatos tudas Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miveltségteriilet ebben az
¢letszakaszban kozvetiti a civilizacids betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehetdségét, modjat.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetenciak birtokdban
a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint feleldsen végig tudja gondolni a jovdjét
sarkalatosan befolydsold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
koriilményekhez kapcsolodd alkalmazkodoképessége €s nem a mozgasreprodukalo képessége
keriil fejlesztésre. A kiilonbozd testgyakorldsi formak hozzdjarulnak az altalanos
értékteremtés mellett a kozos €és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a
tantargy alapvetd és aktudlis motivacios tényezdit, pl. Otletszerzés, ¢élményszerzés, jokedv,
kaland, testformalas, fogyokura, parvalasztds, kikapcsolodas, fesziiltséglevezetés,
oromszerzes, barati kor, onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolési divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatasi tanulmanyait befejezd fiatal képes a
mozgaskommunikacié  sokoldalt felhasznédldsdra, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati dgak technikajanak teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez,
az egészséges ¢letmodhoz kapcsolodd ismeretek alkotod felhasznaldséra, az egyéni és tarsas
jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek ataddsara és bemutatasara.

A kerettanterv minden tanulé szamadra biztositani kivanja a hatékony és élményszeri motoros
tanulast. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok ¢&s
versengések alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség és differencialas elvét az altala
vezérelt gyakorlatok soran a legfobb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is
megkiilonboztetett figyelmet fordit a belsd, didaktikai differencidlasra. Ez a zaloga annak,
hogy minden tanuldé eljusson a megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére ¢és
megvalosulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A differencialés
alappillérei a tanuloi képességek kiilonbozdsége, a motivacios hattér és a testneveléshez
kapcsolodd egyéni célok. A fejlesztd munka igazodik a tanulasban mutatkozo alapvetd
tendencidkra, de az oktatdsi-nevelési folyamatban bekovetkezd valtozasokra is. A belsd
didaktikai differencialas emeli a motoros tanulas, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb
dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatasfokat is. A motoros tanulas sajatossdga ugyanis,
hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezeté Uton formalodnak az értelmi, érzelmi-akarati,



szocialis képességek ¢€s tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei ennek megfelelden a
készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitlidokben megfogalmazhatd
kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatas kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett, rendszeres
képzésben megjelenik a testkultirdhoz tartozo, a sportkulturat és sportmiiveltséget fejlesztod
szabaly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatas, megteremtve a sziikséges alapot €s
lehetdséget a kozép- €és emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a
demokraciara nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az
altalanos miveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekintheté — eldtérbe 1ép a
palyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultura és a
testkultara kapcsolatrendszerét, a mozgasigény ¢és mozgassziikséglet alakulasat a biologiai
fejlddéssel dsszhangban, az 6nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
¢s a mozgasmiiveltség sokoldali fejlesztésének modozatait, a festi és a lelki egészség
megorzésére vonatkoz6 lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt
kap a kérnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
elegendé és rugalmasan bdvithetd informdacids készletét — Kkiteljesedik az onértékelés.
Kialakitjak a tarsas viszonyokba agyazott személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén
szerzett tapasztalataival Osszevesse, ¢s az Osszefliggéseket megértse — ezaltal erésodik a
nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

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

A tantargy tanitdsanak alapja a szaknyelv fejlodését biztositd anyanyelvi
kommunikacio. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat
egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarositd tényezoket, azok hatasat, elkeriilésiik
modjat.  Mindezek mellett tudatosan ¢és minden tekintetben kielégité moddon
kommunikaljanak, ¢és sajat véleményliket artikuldltan, hatdrozottan fejtsék ki az
egészségtudatos €letvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nytjtott segitségadas soran.

A sikeres interperszondlis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
¢s az altalanosan elfogadott magatartds megértése, ezaltal fejlodik a szocidlis és allampolgari
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épité modon tudjanak tanulok
kommunikalni, nézOpontokat kifejezni €s megérteni, bizalmat keltd modon targyalni, és
képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a
frusztraciot, €s €pitd modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia
tenni a személyes és a szakmai szféra kozott.

A hatékony tanulas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
idoével ¢és informacioval vald hatékony banasmodot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanuldsi folyamatanak ¢és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd Ilehetdségek
felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség ¢&s
teherbiras érdekében. Ez az 0j tudds és készségek megszerzését, feldolgozasat ¢és
asszimilalasat, tovabba utmutatisok keresését ¢és alkalmazasat jelenti. Ennek birtokaban
fejlesztik a tanulok azon képességeiket, ami ravezeti Oket arra, hogy a feladatok



végrehajtasaban az eldzetesen tanultakra €s az ¢€lettapasztalatra épitsenek, annak érdekében,
hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasdgaban tudjak hasznalni.

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

5-6. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak 360ra

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s
azok

onall6 végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tanordhoz kapcsolodo higiénés és magatartdsi szabalyok
betartasa.

A relaxécio fogalménak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

Elozetes tudas

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgélod gyakorlatokban.

A mozgasszabalyozo-, ritmus- ¢és a kéz-1ab koordinacids képesség

A tematikai egység | fejlodése.

nevelési-fejlesztési | Az erdsités, a nyujtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii
céljai modszereinek megismerése.

Egylittmtikddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok

végrehajtasanal.

A személyi és kdrnyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

A relaxacios tudés tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szémolas,
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli tajékozodas,

Az oOra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és Osszehasonlitasok.

kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz
felvétele. Nyitddas, zarkozas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. | Kérnyezetismeret: testlink,

Megindulés, megallés. Fejlodés, szakadozas. ¢letmiikddéseink, az emberi
Gimnasztika szervezet.

Természetes mozgéasformak egyéni- €s tarsas

szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval, Vizualis kultura: targy €s
jatékos feladatokkal és versengésekkel is dsszekotve. kornyezetkultira, vizualis
Szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok az iziilet- €s kommunikécio.

gerincvédelem szabdlyainak megfelelden, eszkdz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott
formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és




kéziszergyakorlatok. Hatarozott form4ju szabadgyakorlati
alapformdji 4-8 litemii szabad-, tarsas-, kéziszer- és
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat)
iranyitva, vagy onalldan, zenére is.
Képességfejlesztés
Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerii 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- ¢s kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzek,
kinesztétikus differencialo képesség). A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.
Jatékok, versengések
A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztd
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specidlis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
hasznélata. L.égz6- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.
A 10 testtijra vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitésa. . Az 5-6. osztalyosok relaxacios
gyakorlatai,. Az autogén tréning alapfokt gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oOra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés funkcioja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az er0sités, a nyljtas és a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszerti modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitdsaban, a
testtartasért felelds izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentdsége a keringési, mozgatd- és 1égzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség
fokozaséaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasdban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges €let
alapfeltételei (napi tisztdlkodas, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgas, egészséges taplalkozas). Oltdz6i rend és a
sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a pubertassal jaro testi €s
lelki valtozasokrol

Relaxacios alapismeretek: belsd figyelem, dnkontroll, testtudat,
a fesziiltségek feloldasa.




Személyes feleldsség: egészség, sport, €letvitel, életmod €s
baleset-megel0z¢s alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacids
képességek, erdsités, nyljtas, mobilizalas, prevencid, megeldzés,
biomechanikailag helyes testtartés, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabalyozds, életmdd, egészséges taplalkozas.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

360ra

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési
ismerete és betartasa.

intézkedéseinek

Elézetes tudas | Egy Giszasnemben 25 méter biztonsagos letiszasa.

A fejesugras végrehajtasa.
A tanult Giszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az 1j Giszasnem jartassag szintii elsajatitasa.

Az also tagozatban tanult Gszasnem technikéjanak javitasa.

A tematikai egység | Fejlodés az aerob alloképesség terén az iszasnemnek megfeleld ritmus
nevelési-fejlesztési | kialakitdsaval, valamint folyamatos €s tdvolsagot noveld tiszassal.

céljai Az uszoda higiénés szabalyainak betartésa.
Az uszés szerepének ismerete az egészséges ¢letmddban €s az
¢letvédelemben.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Az uszasoktatas oraszama helyi feltételektol fiigg, de 18 oOra | Természetismeret:
biztositasa eldirt (a két évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az | kozegellenallas, a viz
iskola Uszdsoktatdsra a helyi tantervben csak 18 orat tervez, vagy |tulajdonsagai,
nem hasznalja fel a teljes (36 orés) idOkeretet, a fennmarado6 6rdkat a | felhajtoerd, viz és
tobbi tematikai egység idokeretének bovitésére kell forditania. vizszennyez¢s;
személyi higiénia,

MOZGASMUVELTSEG testapolas.
Hataszas

Feladatok haton: lebegés ¢és siklas haton.

Hatuszo labtempo: hatuszd labtempo uszoélappal és labdaval; siklas
hatiszas labtempo; hatuszas labmunka 6nalld gyakorlasa.

Hatuszas kartempo: hatiszas kartemp6 — késleltetve; mélytartasbol,
majd magastartasbol; egykaros hatiiszas-kisérletek; levegdvétel.
Hatuszas kar- és labtempo: hatuszas 1labtempd, késleltetett kartempo;
hatliszas kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Uj Gszasnem: a gyorstiszas

Gyorsuszas labtempo: siklas hason; gyorsuszas labtemp6 korlatnal és
onalldan eszkdzok felhasznalasaval is; gyorstiszas labtempodval.
Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempo jarasban; gyorstiszas
kartempo jarasban egy karral végzett kartempodval; egykaros uszasok
gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempo dsszekotése.




Gyorsuszas levegovétele: gyorsuszas levegdvétel gyakorlasa jaras
kozben; a gyorsuszas levegdvétele ,,hatrafordulassal”; a gyorsuszas
kartemp¢ ¢€s a levegdvétel dsszekapcesolasa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorsuszas karral-1abbal; gyorstszas karral —
labbal, hatraforduldsos levegdvétellel; iszas szabadon.

Rajtok: a hatuszo rajt el6készité gyakorlatai, hatiiszo rajt.

Ugrasok, meriilések, taposasok: beugras és taposas a mélyvizben
(novekvd idOtartamban); fejesugras.

Képesseégfejlesztés

A koordinacids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése ndvekvo
tavolsagra torténd taposassal, €s uszassal a tanult iszasnemekben. A
gyorsasagi alloképesség fejlesztése a gyors-, illetve a hatuszas
labtempdjanak alkalmazéasaval rovidebb tavon, ismétlésekkel,
versenyszeriien, valamint versenyszerli uszassal meghatarozott
tavolsagra.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval
és kiilonbozo eszkozokkel. Egyéni, sor- és valtoversenyek
uszolappal, egyéb eszkozokkel. Viz-aldmeriilési versenyek.
Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal. Uszoversenyek
talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott tavon, a tanult
uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavito, prevencios vizi
gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iszasnemek és az uszasnemekkel sszefliggd alapvetd
szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob alloképesség fogalma és a fejlesztés alapvetd modszerei.
Az Gszés szerepe, jelentdsége az edzettség és a fittség ndvelésében.
A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

A tanulés soran alkalmazott iszoversenyek szabalyai.

Az uszoda és a fiirdok higiénés szabdlyai.

Az iszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megoirzésében
¢s az ¢életvédelemben.

Béatorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Az Onkontroll fejlesztése az 6nalld és tudatos tanulassal.

Kulcsfogalmak/ | Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv Giszas, aerob
fogalmak alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok 860ra

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok

Eldzetes tudas X . . .
célszerlien végrehajtva.




A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd
miuveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6z6 biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-14abbal is.

A sportjatek elsajatitasahoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros
¢s kognitiv képességek.

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A sportjatékok €letkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyagéanak
intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az

A tematikai egység | eredményes jatéktevékenységben.
nevelési-fejlesztési | Aktiv részvétel a sportjatékok eldkészitd jatékaiban €s a sportjatékok
céljai egyszerisitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.
Torekvés a sportszerliségre, a szabalykdvetd magatartasra, a figyelmes
¢s hatékony munkavégzésre.
Erdekl8dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacios
célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportdgvalasztas elosegitésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,
Kosarlabdazas valoszinliség-szamitas,

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas | térbeli alakzatok,
kozben iram- €s irdnyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol. | tajékozodas.

Alaphelyzet. Cselezés meginduléskor és futas kozben. A védotol

valo elszakadas legegyszeriibb modjai. Vizualis kultura: targy
Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok. ¢és kornyezetkultira,
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben ¢€s | vizualis kommunikacio.

haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és

rovid indulas. Megéllasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbol, Természetismeret:
sarkazds. Megdllés, sarkazas, Onpasszbol, ill. kapott labdaval. mechanikai
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellso-, felsé-, egykezes felsGatadas | torvényszertiségek; az
helyben és mozgés kdzben pattintva is. Paros-, harmas lefutas. emberi szervezet
Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas | miikodése,

1, 2 leiitésbol, labdavezetésbdl mindkét oldalrol. Fektetett dobas energianyerési
labdavezetésbdl, onpasszbdl, kapott labdaval, mindkét oldalrol. folyamatok.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkaja. Védomozgas, a

védo helyezkedése.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (futdsok iram- €s irdnyvaltoztatassal, felugrasok
stb.). A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsadga ¢s a mozgas 6sszehangolasanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség €s fittség szervi

megalapozéasahoz.

Jatékok, versengések




A kosarlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobo versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazéas jatékelemeinek szabalyos ¢és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével €s
a jatéktudas bodvitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyli miianyag
labdaval, majd roplabdéaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsd
egyenes nyitas: A nyitas gyakorldsa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos €s valtakozd érintésekre.
Felsd iit6érintés: egyénileg és parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas-
nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.
Képességfejlesztés

Kiilonbozo egyenstlyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonb6z6 helyzeteinek
Osszehangoldsa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiillonbozo
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos
feladatokban, valamint mini roplabdazasban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhatd
alapvetd technikai készletének, valamint egyszerisitett
jatékformainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezo és
tdmado labmunka; megindulds-megéllés; felugras-leérkezés,
iitkozések; cselek. Irdnyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgésok; fordulatok labda nélkiil. A sancolas, a laza és a szoros
emberfogas technikaja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgés kozben, 6nszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes
atadasok helyben ¢s mozgas kozben, nehezitett feltételek kozott is
(kétkezes felso, mellsd, pattintott; egykezes felsé atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiilonb6zd iranybol érkezd
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kiilonb6zo irdnyba €s
tdvolsdgra; kiillonleges labdadtadési forméak. Célba dobasi




gyakorlatok. Kapura lovések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utén;
felugrasbol; kiilonbozo lendiiletszerzés utan; passziv, félaktiv és
aktiv véddvel szemben. Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas.
Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Induldcsel,
testcsel, atadocsel, atadasi csel €s labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal és 6:0-as teriiletvédekezéssel. A védo, a tdmadod
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtokld timaddval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotdl valo elszakadés. Tamadasbol védekezésbe
valo visszarendezddés. Helycsere labdaatadéssal, labdavezetéssel.
Lerohandsok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (pl. futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A labdés koordinacio kiemelt fejlesztése:
az 1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkiili és labdés technikai elemeinek
gyakorlasa testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban.
Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkdzésszertien. Részvétel az
iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas €és az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilonb6zo
1d6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség ¢€s fittség szervi
megalapozasédhoz. Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek
szabalyos ¢€s kortltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora
alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egyiittmiikddésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok irdnyanak megvaltoztatasaval. Labdahtizogatés, -gorgetés;
haladas kozben, fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és belsd
csiiddel, mindkét labbal, kiilonb6z6 alakzatban. Ragas: belsd
csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a
futassal megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezo labdéaval.
Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal, atadasok laposan
mozgas kozben, ivelten novekvo tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsovel, csiiddel, combbal, mellel.




Levegdbdl érkezo labda atvétele belsdvel. Fejelés: eldre, oldalra,
kiilonbozo iranybdl érkezo labdaval. Alapszerelés, megel6zo
szerelés, labdaatvétel megakadalyozésa. Egyszerii cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas emberfogasbol elfutassal
és testcsellel. Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés. 2:1
elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazésa egy ¢€s két
udvarra. Teriiletvédekezés. Felallasi formak a kispalyas jatékban.
Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas, kiragas allitott, lepattintott labdaval.
Képesseégfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futasok eldre, hatra és oldalra, iranyvaltassal és
fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok labda
felhasznalasaval is; a jatékelemek intenziv gyakorldsa; mérkdzések;
gyorsindulasok kiilonbozo helyzetbdl, labdaval is). A labdas
koordinéci6 kiemelt fejlesztése: az idd, a pontossag, a feladat
bonyolultsdga és a mozgas 0sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A labdés koordinacid
jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval,
célbalovés, 0sszjaték stb.). A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6zo iddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek
intenziv gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis
¢s koordinacids képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség
és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat eldkészitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok ¢és jatékos feladatmegoldasok.
Cserefutball 3—4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdartgéas. Labdarugd mérkdzések.
Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és
az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdartigés jatékelemeinek szabalyos €s
kortiltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvalositasa, kiilonds tekintettel a koordinacios
képességekre. A labdaragas megszerettetésével és a jatéktudas
bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak
bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonbozo 1ddjarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis és
koordinécios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti €s
egyszerti modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos




tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhetd formainak megismerése.
Az Ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd
magatartds fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a
durvasag elutasitasa, a sportjaték mérkdzéseit kisérd negativ
jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre
¢s a sportold felszerelésre vonatkoz6 alapismeretek.

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei és modszerei.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz €s az ontevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklodés kialakulasa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkdbb megfeleld
sportjaték megtaldlasa rekreacios célu testedzésre, vagy a
versenyszeri sportdgvalasztas eldsegitésére.

Védotdl valo elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mells6 atadas, mini-
kosarlabdéazés, szabalykovetd magatartas. Utkozés, testcsel, sancolas, laza

Kulesfogalmak/ ¢és szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetddobas, iires helyre

fogalmak helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
labdahtizogatas, labdagorgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas,
partdobas, kiguritds-kirtigas, kispalyds labdarigas, dsszjaték, aranycsapat.
Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 600ra

A futé-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonboz6 intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kdzbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.

Elozetes tudas

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazésa az
egyéni adottsagoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitményndvelésre.

A tematikai egység Fejlodés elérése a kondicioné}is képességek terén, kl'iléné.s tekintettel az
nevelési-fejlesztési aerf)jb alloképességre-, valamint az also- és felsd végtag dinamikus
erejére.

A tartds futds technikdjanak optimalizélésa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds
munkavégzésben.

Erdeklédés az atlétika sportdg irant.

céljai




‘ Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok szdmara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutasok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdeldrajt. Rajtok-
indulasok kiilonb6z0 kiinduld helyzetbol.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle
szintereken. Repiild és fokoz6 futasok 30—40 m-en. Vagtafutasok
20-30 m-en. Valtoéfutas, egykezes also valtas. Tartds futas a tav
novelésével és a tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggolo6 vagy Iépdtechnikéaval, 8—-14
1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugrd savbol.
Magasugras: 6—8 1épésrol atlépd technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonboz6 kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 16kések kiilonb6zo célba, kiillonbozo labdaval.
Vetdmozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybdl és negyed

fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés
helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalo
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése €s felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacids képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futdsokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitarto futds tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal.
Kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos
futassal. A lab dinamikus erejének novelése ugrdiskolai
gyakorlatokkal. A dinamikus laberd és a ritmusérzék novelése
ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok €s versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tdvon, térdeld rajttal.
Viltoversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol- €s magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutdssal.
Sulyloko versenyek. Célba dobo versenyek.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

Természetismeret:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.




Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futds technikdjanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futas sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadiddben és
kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok elotti
bemelegitd gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartos futds, a gazdasagos vagtamozgas ¢€s az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

El- és felugrasoknal az erdteljes kar- és lablendités jelentdsége.

A nekifutas sebességének ¢és az el-, illetve felugras nagysaga kozti

kapcsolat.

Kiilonbozo eszkozokkel kiilonbozd célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegOn rendszeresen végzett tartos futasok szerepe az
edzettség ¢s a fittség kialakitasaban.

A fejleszt6d folyamat sordn alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentdségének tisztazasa az
atlétikara jellemz0 cselekvésmintak elsajatitasaban.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanulok Gnmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymas teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegli futasok jelent0sége az egészség megorzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartos

futasok irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Allorajt, térdelérajt, vagtafutas, tartds futas, valtofutas, egykezes also
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és
felugras, hajités, 16kés, edzettség.

Tematikai egység/
Fejleszteési cél

Torna jellegii feladatok 586ra

Elozetes tudas

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok
célszerti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapvetd tornaeclemeket tartalmazé gyakorlat 6nallé bemutatésa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott karu tdmasz.

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kdzben.

A maszdkulcsolas egyéni adottsdgoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgasokban a zene
kovetése fokozodo sikerességgel.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlodése a torna jellegii
feladatmegoldéasokban.

Igényesség az esztétikus test irant €s a ,,torndszos” mozgas
elsajatitasara.




egyensulyozé képességre.

jellegti feladatmegoldasokban.
A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.

modszerek/gyakorlatok megismerése.

egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

Fejlodés a torna jellegi feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajé¢kozodo és az

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora és az dnkifejezésre a torna

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését €s nyujtasat szolgalo
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egyiittmiikodés az
Erdekl8dés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a

rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irdnt érdekl6ddk tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és
lemészasok, kiiszasok. Tamlazasok kiilonbdz6 iranyokban,
kiilonbozo szereken. Mellso fekvotdmaszban karhajlitas, nytjtas.
Talajtorna

Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiillonb6zo testhelyzetekbdl,
kiilonboz6 testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas,
kiilonbozo labtartasokkal. Fejallasbol guruldatfordulas eldre,
kiilonbozd testhelyzetekbdl, kiilonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés

kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézéllasba és guruldatfordulés.

Spargakisérletek. Mérlegallds. Hanyattfekvésbdl emelés hidba.
Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt, mindkét irdnyba.
Osszefiiggd talajgyakorlat.

Szekréynugras

Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas €s
homoritott leugras; zsugorkanyarlati 4tugras, guggold atugras;
huszarugras. Hosszaba allitott ugrészekrényen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és guruldatfordulas
eldre; guruloatfordulas elére ugrdédeszkarol torténd
elrugaszkodassal; felguggolas és leguggolas, felguggolas és
leterpesztés.

Gerenda /lany/

Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas
és terpesztéssel leugras. Gerendan: tdmaszhelyzeten at, fel- és
leugras.

Gyiliri:

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fliggdszereken fliggdallasban, fliggésben, fekvo fiiggésben.
Bordasfalon fliggésben haladés oldalt, felfelé és lefelé. Fliggésben
huzodzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erinté magas
gytrin fiaknak: fliiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe;
ereszkedés hatso fliggésbe; hatso fliggésbol emelés lebegdfiiggésbe;

Természetismeret: az
egyszerl gépek
miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
16kdero, reakcioerod,
hatasidd, egyensuly,
tomeg, kozéppont.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Erkélcstan: tarsas
viselkedés, Onismeret,
énkép, jellem, média,
onreflexio, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




fiiggésben lendiilet hatra, homoritott leugras. Gytirtin: hatso fliggés;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras, fellendiilés lebegd
fiiggésbe. Lanyoknak: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés
lebegdfiiggésbe; zsugorlefliggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozo jarasok és jatékos
feladatok gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval.
Alacsony gerendan (lanyoknak): érintdjaras, harmaslépés,
fordulatokkal és szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fliggdleges repiilés
labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerii talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindlasaval, valamint az ugrészekrény és
a gytra alkalmazaséaval (téri tajékozodo-, mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony
gerendan végrehajtott statikus ¢s dinamikus gyakorlatokkal. A vall,
a kar ¢és a torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben,
valamint fiiggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos ¢és utanzo feladatokkal tligyesség- és erdfejlesztés. Akadaly-
és valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fitk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (1anyok)
Onallo osszeallitasa, bemutatdsa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportdgban tehetségesekkel versenyeken
valo részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodéasanak elésegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z6 tdmaszban ¢€s fiiggésben végzett
gyakorlatokkal a test izmainak ardnyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi €letben torténd biztonsagos cselekvések
elésegitése. A gyakorlds biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokészito mozgasok: RG-re jellemz0 tartasos €s mozgésos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).
Fo mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonb6zo iranyokba,
kiilonbozo kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok:
alapforma, guggol6, labujjon-, sarkon-, kiilsd talpélenjaras, érinto-,
hintajaras. Jarasok lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel;
hajlitott jaras, kiilonbozo kar- és térzsmozgasokkal kombinalva,
kiilonboz6 iranyba, fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések. keringo-,
ridalépés, zart és nyitott harmaslépés, valtolépés egyszerti formai
kiilonboz6 kar-, ill. torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva.
Futéasok. alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel, ol16z6-,
harantterpesztéssel — kiilonboz6 kar-, ill. torzsmozgasokkal,
fordulatokkal kombinalva. Szokdelések: térdemeléssel,
sarokemeléssel, harantterpesztéssel, oldalterpesztéssel, 6ztartassal,
labkeresztezéssel, fordulattal, galoppszokdelés, szokdelés
Oztartassal, szokdeld harmaslépés, koppantd szokdelés,




indidnszokdelés — kiilonbozo kar-, ill. torzsmozgasokkal,
fordulatokkal kombinélva. Ugrasok: ugrassorozatok, hajlitott ollo,
ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras, bicskaugras, dsszeugrasok térd-
¢s lablenditéssel. Egyensulyozas: labujjon térdemeléssel eldre,
oldalra; hajlitott labemeléssel hatra (attitude). Forgasok: 1épdforgas
(tour chaine), egyszerti fordulatok, forgasok egy labon.
Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavarasok, talajra iitések, porgetések, kiilonb6zo
iranyokban és sikokban kotve egyszerii testtechnikai elemekkel.
Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagalo-, az egyensulyozo
képességek fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipdiziilet-hajlitok és -
feszitdk dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios
képesség, a kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto,
erdsitd hatasu, alloképességet, mozgaskoordinaciot, ritmusérzeéket,
izlileti mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-,
bordasfal-, zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval Paros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni
¢s paros versengések kotél athajtasokkal, kiilonbozo feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szinti
elsajatitasaval, a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével.
Uj, szabadidSben is gyakorolhat testedzési formak megismerése
altal hozzajarulas az egészségmegdrz6 szokasrendszer
megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak ¢és fitknak)

Alapallas;

2—4 iitemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés
(heel dig), tdamadolépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitdrés
(squat), térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), 1ép-zar-
1€pés (step-touch), keresztlépés (grapevine), A-1épés (A step), V-
1épés (V step), bokszlépés (boksz step), mambo, csa-csa-csa,
sarkonfordulas (pivot-turn), oldallendités (side kick), labszarlendités
(flick kikc), lablendités (leg kick);

2-4 iitemii alaplépések (Hi-impact): futas (jog), térdlendités
szokkenéssel (jumping knee lift), saroklendités szokkenéssel
(jumping leg curls), oldallendités szokkenéssel (side kick),
labszarlendités szokkenéssel (flick kick), terpesz-zar (jumping jack),
sassz¢é (chasse), harantszokdelés (ski-run);

Zenére torténo mozgasok aerobik alaplépésekkel:. egyszerii
alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkaval; alaplépések
varidldsa-kombinalasa (haladassal, karmunkaval); alaplépések
Osszekapcsolasa; 4x8 iitemii egyszerl koreografia (basic);
szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés




Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kdzismert zene titemének
kitapsoldsa minden litemre, minden 1. {itemre, 1. és 5. {itemre stb.,
duplazva. Csoportok kiilonb6z6 moédon jelzik az litemeket (1.
csoport tapsolja az 1. és a 2. ilitemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a
4. litemet stb.). Helyben jaras kozben tapsolds, duplézva stb. Az
egészséget szem eldtt mozgasanyag elsajatitdsa soran a
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztéssel hozzajarulasa a
fittség szervi megalapozasahoz Aerob munkavégzéssel az aerob
alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szint
elsajatitasaval, a testtartasért felel0s izomcsoportok fejlesztésével.
Uj, szabadid6ben is gyakorolhato testedzési formak megismerése
altal hozzajarulas az egészségmegOrz6 szokasrendszer
megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az ¢életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna
szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsagos hasznalatardl, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A tornajellegii feladatok sikeres megoldaséhoz sziikséges alapvetd
kondicionalis €s koordinacids képességek.

A szenzitiv ¢életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedd teljesitmény €s az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlodés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa és betartatasa. A
feladat-végrehajtasok soran segitségnyujtas egymasnak.

Az RG- ¢s az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem el6tt
tarto kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek
tudatosulasa.

Az aerob munkavégzés 1ényege, és az alloképesség fejlesztésében
betoltott szerepe.

A helyes testtartasért felelds izmok-izomesoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozé alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosoddsokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés, lebegdfiiggés, 0sszefiiggd gyakorlat,
segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.

RG, hintajaras, kering6lépés, ridalépés, harmaslépés, olld, 6zugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1ép6forgas.

Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-
1épés, V-1épés, bokszlépés, mambo, csa-csa-csa.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben tizheto sportok 460ra

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznalata
jatéktevékenységekben.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi €s
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkodés.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhetd célok.

A szabadiddében jol hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A tem,a t.lka.l CBYSCE | A szervezet edzettségének novelése.
nevelési-fejlesztési L . AP "o
L1s e Az egészséges €életmdd iranti igény erdsitése.
céljai , o yo s . f1es g
A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasdggal kapcsolatos ismeretek bovitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitodas erdsitése.
Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartdsi normdinak betartésa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
: 1d6jarasi ismeretek,
Frizbi tajékozodas,
Dobdasok parokban, csoportokban (5—7 £6), alléhelyben, majd térképhasznalat;
mozgésban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok. gravitacid, szabadesés,
Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobéasok a koronggal a forgdmozgas; az emberi
zonaba. szervezet mikodése.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Falmaszas

Vezényszavak, kommunikécio,eszkdzok szabalyos
hasznalata,balesetek megeldzése,egymasra utaltsag,fogasmodok
Streetball:1abdavezetés,tempodobasok,sarkazas,ziccer,egykezes
fektett dobas,labdakezeltetés, fair play,

Szalagrogbi:futasok iranyvaltoztatassal, folyamatos
passzolasok,elzardsok,szabalyos szerelés,inditdasok,elkapdsok

Képességfejlesztés

A szabadidében jol Gizhetd sportdgak gyakorlasaval a kondiciondlis
¢s koordinacids képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések




Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
jartasag szinti elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben tizhetd sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kiilonb6z0 iddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo

bemelegités.

A valsztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.
Az vélasztott mozgéasrendszer jatékszabalyainak ismerete és

alkalmazasa.

A szabadban ¢és kiilonb6z6 évszakokban végzett testedzés egészségre

gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartdsa.
Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 61tdzék

tudatositasa.
A valasztott aktivitdsoknak megfeleld fogalmak. A kozolt minta esetén:
Kulcsfogalmak/ | .. .. , .. O .
frizbi, korong, zéna, Spirit of Games, , térképtipusok, , sportszeriiség.
fogalmak L1 et .
fogas,beiil6 heveder, karabiner
Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizd6feladatok 386ra

Elozetes tudas

Neéhany onvédelmi fogds bemutatasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

A grundbirk6zas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Sportszeri kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszio
elutasitasa.

Az dnvédelmi feladatok céljanak beldtdsa és elfogaddsa.

A tematikai egység

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd
eséstechnikdk és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikdk valtozo korilmények kozotti alkalmazasaban
jartassagi szint elérése.

Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek

nevelesclélf.e;:esztem elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak €s lehetdségeinek
L ismeretei.

Annak belatasa, hogy a kiizdésportokat csakis onvédelemre

hasznalhatjak.

Torekvés az onfegyelemre és az Onszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és
Onvédelem allampolgari ismeretek:

Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, | keleti kulturak.

mells6, hatso egykezes és kétkezes atkarolasbol.

Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogéasok és Természetismeret: izmok,




fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas).
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogéaskeresés gyakorlasa
jatékosan.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis
kiizddsportokra jellemzd bemelegitd gyakorlatok, a kiszasok és
maszasok, valamint specialis egyéni és paros képességfejlesztd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészitod érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok elokészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok
(szOnyegfeliilet esetén). A grundbirk6zas alaptechnikéinak
jartassagszintli elsajatitasaval, az erd 6sszemérések megteremtése.
A tehetséges tanulok alaptudasanak biztositasa az iskolan kiviili
versenyeztetéshez €s a sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikéak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség
elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az 6nvédelmi €s kiizddjellegii
sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének
tudatositasa. Az agresszio ¢és az asszertivitas értelmezése.

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmiikodés a gyakorlo
parral.

A magyar kiizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség
elkeriilésére vonatkozo, valamint a segitségkérésre, menekiilésre
vonatkoz6 ismeretek.

iziiletek, anatomiai
ismeretek, testi és lelki
harmonia.

Kulcsfogalmak/ | 6nvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogalmak fogésbontas, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

Természetes és nem természetes mozgasformak

A fejlesztés vart | o gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.
eredményei a két | O)ntevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.
évfolyamos ciklus | A pemelegitésre, a sokoldala el8készitésre, valamint a

végén képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,

pontossagra torekvd és megfeleld intenzitdst végrehajtasa.




8—10 gyakorlattal 6nallo bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxacidés modszerek alkalmazéasaval a fesziiltségek 6nalld szabalyozasa.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

Vilasztott iszasnemben készségszintii, egy masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos uszas.

Intenziv Uszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az uszéssal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda,
fiird6 viselkedési szabalyainak betartdsa.

Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megorzésében €s az életvédelemben.

Kiilsé visszajelzés informacidinak elfogadédsa ¢és hasznositasa a kiillonb6z6
uszasnemek gyakorlasanal.

Sportjatéekok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek
alkalmazasa testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a
sportjatékban.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikddés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon
vagy egyéb szervezeti formaban.

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugrd-, dobodgyakorlatok jartassag szintl elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.

A vagta és a tartdsfutas technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutés tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

A kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitdsaban.

Torna jellegii feladatok

A testtdmeg uraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsadgos végrehajtasa.
A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek




megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.
Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé 6sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések Osszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat végrehajtasa helyben és
haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerii tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

A jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések technikailag
megkozelitden helyes végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran el6forduld hibak elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadésa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

A tanult alternativ kornyezetben lizhet6 sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodo képessége
kozotti Gsszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa €s betartasa.

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikak elfogadhaté bemutatésa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra, Grundbirkézasban az
alaphelyzetek, a kitolas €s a kihuzas végrehajtasa.

A dzsudo elemi guruld- és esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizddsportok nem az agresszio eszkozei.
Erzelmek és az esetleges agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyainak ismerete €s
alkalmazasa.

7-8. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak 366ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.




ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

térformak, alakzatok kialakitasaban.
Egyszerti relaxacios technikék elsajatitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

torténd végrehajtasa.
gyakorlatfiizérrel.

Osszefliggés egyszerli magyarazata.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo 0j
Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban

A kreativitas kinyilvanitasa 6nalloan 0sszeallitott gimnasztikai

Az er6sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete ¢s az okozati

Igényesség a harmonikus, sz€p testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak,
alakzatok. Mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok.
Alakzatfelvételek jaras és futas kozben, a 1épéshossz és a jaras
sebességének valtoztatasaval. Ellenvonulasok jarasban és futasban.
Fejlodések és szakadozasok ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni €s tarsas gyakorlatok forméjaban,
szerek, kéziszerek felhasznéalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 0sszekdtve. Jatékos €és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer ¢és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordésfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitod hatast,
alloképességet fejlesztd 8—16 litemii, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmaz6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegitd ¢és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban ¢€s tarsakkal végrehajtva,
onallo tervezéssel is. Zenére végzett 0sszefliggd gimnasztikasor.
Egyszertii 16gz0 és relaxacids gyakorlatok. A testtartds javitasat
szolgélo iziileti mozgékonysagot és a torzs erejét ndveld gimnasztikai
gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozéasa zenére torténd
futasokkal és futas kdzben végzett feladatokkal. A kar- és a lab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzek,
a kreativitas €s a kinesztétikus differencialo képesség fejlesztése
zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések
A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Termeszetismeret:
testlink,
¢életmikodéseink.

Vizualis kultura: targy-
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.




eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok ¢s feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak ¢és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztositd eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hatd gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznéalasa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacid). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok Osszeallitasanak szempontjai és
a bemelegitd blokkok fobb élettani hatéasai.

A keringést fokozo természetes ¢és specialis sportdgi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités €s az edzettség szempontjabol.

Az ¢életkori sajatossagoknak megfelelé funkcionalis erdsitd
gyakorlatok ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacios technikék és prevencios gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben. Az autogén tréning €s progressziv relaxacio
értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informaciok. A
tudatos higiénés magatartas ismérvei.

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

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio,

fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivits, intenzitas, terjedelem,
id6tartam, edzhetOség.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok 360ra

Vélasztott iszasnemben készségszintli, egy masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos uszas.

Intenziv Gszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras végrehajtasa és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az uszéssal 0sszefiiggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda,
fiird6 viselkedési szabalyainak betartésa.

Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megorzésében ¢s az életvédelemben.

A kiilso visszajelzés informacidinak elfogadasa €s hasznositasa a
kiilonbdzd tiszdsnemek gyakorlasanal.

Elozetes tudas




melluszo technika elsajatitasa.

A tematikai egyscg A vizbdl mentés gyakorlatainak bemutatasa.

nevelési-fejlesztési
céljai . . e s

L ismereteinek elsajatitasa.
Feleldsségérzet, segitdkészség kinyilvanitasa.

Téavolsagban mérhet6 fejlddés a tanult uszasnemekkel torténd tszasban.
Az egyéni adottsagoknak ¢és a megszerzett képességeknek megteleld

Az Gszas életvédelmi és életmentési szerepe elméleti és gyakorlati

Erdeklddés megszilarduldsa az uszas €s a vizes sportok irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gyors- és hatiszas

A tanult technikak csiszolasa, az uszasnem megfeleld ritmusanak
kialakitasa gyors és folyamatos tszassal.

Folyamatos tszas: valasztott iszasnemben a tav és az id6tartam

novelésével; tszas a valasztott iszasnemben ritmus- és iramvaltassal.

Technikajavito gyakorlatok segédeszkdzokkel.

Melluszas

Melluszas kartempo: gyakorlatok szarazfoldon majd derékig érdé
vizben; karmunka siklas kozben; folyamatos iszas karmunkaval.
Melluszas levegovétel: karmunka levegdvétellel, kifjas a viz alatt;
belégzés minden masodik, majd minden kartempora.

Melluszas labtempo: gyakorlatok a parton/tornapadon; vizben
segitéséggel, segitség nélkiil; folyamatosan, levegdvétellel.
Melluszas kar- és labtempo: 2-4 ciklussal uszaés; siklas a ciklusok
kozott.

Meélyvizbe ugrasok, taposasok: taposas gyakorlasa az idétartam
novelésével; kiilonbozo feladatokkal; vizbe ugrasok; taposo ugras;
fejesugras kiilonbozo testhelyzetbdl.

Meriilések: meriilések feladatokkal; a viz alatti tartdozkodas
iddtartamanak novelésével; a medence aljan elhelyezett targyak
felhozatala.

Uszdsok mélyvizben: vegyestszas (mell-, hat-, gyorsiszas)
mélyvizben 50-200 m-en.

Rajtok, fordulok.

Vizbol mentés-életmentés: lebegések; szas csak karral, vagy csak
labbal; uszas egyik, vagy mindkét karral a viz alatt; tars kimentése
egyszerti mentési modokon.

Vizes sportok

,, Miiugras ”: bemertiilések elére a medenceszegélyrdl: tornakarikan
at, labujjhegyre emelkedéssel megfeszitett izomzattal; kézallasba
meriiléssel a medence aljara. Vizbeugrasok hatra, tars segitségével.
., Vizilabdazas”: taposogyakorlatok; vizilabdas uszas; gyorsuszasok
vizilabdas technikaval jelzések keriilésével is; vizilabdas uszasok
labdavezetéssel; labdaatadasok parokban; célba dobasok.

Egyéb vizes sportok: vizi gimnasztika; vizi aerobik.

Fizika: kozegellenallas,
a viz tulajdonégai,
felhajtoerd,
vizszennyezes.

Biologia-egeészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.




Képességfejlesztés

A technikat eldkészitd izomfejlesztd gyakorlatok eszkozzel és eszkoz
nélkiil. Aerob alloképesség-fejlesztés a tanult uszasnemek
ritmusanak, dinamikajanak kialakitasaval, folyamatos tszassal az
uszas tavjanak novelésével. Az anaerob alloképesség fejlesztése
rovid tavok tobbszori €s erdteljes leuszasaval. Koordinacids,
kondicionalis képességek fejlesztése uszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozd iszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok; vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi roplabdazas,
vizi kosarlabdazas és vizi foci egyezményes szabalyokkal. Sor- €s
valtéversenyek kiilonb6z6 egyéni, paros €s csoportos
uszofeladatokkal, eszkdzokkel; mertilési versenyek; uszdversenyek
kiilonboz6 tdvokon; ,,miiugrd” versenyek.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartasjavitd, prevencios
¢s rehabilitacios vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A melluszés technikai elsajatitdsaval 0sszefiiggd alapvetd
szakkifejezések.

Az uszésnal érvényesiild hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszertiségek elemi ismeretei.

Ismeretek az uszasrél mint a legszimmetrikusabb és legsokoldalubb
testet igénybe vevo sportagrol.

A serdiilokorral bekovetkezett alkati valtozasok hatasa a vizfekvésre,
technikajavité gyakorlatok és egyszerti modszerek.

Az anaerob alloképesség fogalma és a fejlesztés alapvetd modszerei.
A feldolgozasra kertil6 vizes sportokkal kapcsolatos technikai és
szabalyismeretek.

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

Az uszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek korének bovitése.

Az Gszéstudas €s a vizbiztonsag szerepe az ¢életvédelemben, az
egészséges ¢letmodban.

Az 1szas életvédelmi és életmentési szerepe.

Az 1széas mint nemtdl, életkortol és edzettségi allopottol fiiggetlen
fizikai rekreacios lehetOség.

A magyar uszosport nemzetkdzi sikerei és kiemelkedd
uszoegyeéniségei, edzoi. Az tiszas kiemelkedd nemzetko6zi képviseldi.

Melluszas, vegyesuszas, vizbol mentés, életmentés, anaerob alloképesség,
vizilabdadzas, miiugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik, vizi roplabdazas, vizi
kosarlabdazas, vizi foci; rehabilitacio.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok 860ra




Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és értd
végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikddés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanéran kiviili sportfoglalkozésokon,
vagy egyeb szervezeti forméban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito 1 elemek
elsajatitasa, és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett kdrének ismerete és értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés €¢s kommunikécio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése
¢s indokolasa.

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devidns magatartasok
helyes megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartozé nemzetek
megismerése.

A sportjatékok irdnti érdeklédés megszilardulasa.

Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakuldsa, rekreacids célu vagy versenysport igényt
alkalmazas elOsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvéaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futds kdzben.

Matematika: logika,
valoszinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tligyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védovel
szemben jatékos forméaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas,
sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas onpasszbol és kapott labdaval,
meghatéarozott helyen ¢s idében. Kosarra dobasok: dobdcsel,
induléesel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattan6 labda
megszerzése utan kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl,
illetve kapott labdaval raforduldssal. Kozép tavoli dobas helybdl.
Atadasok, atvételek: Atadas kiilonbozd iranyba és tavolsdgra, mozgés

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultira,
vizualis
kommunikécio.
Fizika: mozgésok,

uitkozések, ero,
energia.




kozben, kétkezes mellsd atadassal, pattintva is. Bejatszas befuto
tarsnak. Paros lefutas egy véddvel. Harmas-nyolcas mogéfutassal.
Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklé tAmado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tdmadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védovel,
1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdéas gyakorlatokkal: az id6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az iires helyek, az
elényok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalas, az 6sszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési
jatékok alkalmazaséaval. Koséarlabdazas labdavezetés nélkiil,
konnyitett szabalyokkal, a szabalyok boviild korének beépitésével.
Kosarra dob6 versenyek. Részvétel az iskolai mini koséarlabda
bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpotlas-nevelés eldsegitése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval,
a sportszertiség szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulas
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekreacios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felso iitOérintés €s alsé egyenes nyitas gyakorlasa
egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony és
kozepesen magasra elpattano labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikéaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitas. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a
zsin0r/halo felett. A nyitas végrehajtasa a zsin6ortol ndvekvo
tavolsagra és kiilonb6z6 nagysagu céltertiletre, az alapvonal
kiilonbz6 pontjairol.

Felso egyenes nyitdas-nyitasfogadas. A fels6 egyenes nyitas €s az
alkarérintéssel torténd nyitdsfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.




Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsin6r nélkiil, majd
zsinornal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tdmadasnal.
Az ités és a sancolas fedezése.

Képesseégfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagalo képesség,
gyorskoordindcio, ritmusérzek, differencidlis mozgésérzékelés, téri
tajekozodas, és egyensilyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténo érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok €s
helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag
fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2,
3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatdsaval. Versengések egyénileg ¢s parokban kiilonb6zo
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhatd
technikai készletének valamint egyszertsitett jatékformainak
elsajatitasa

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Labmunka csiszoldsa. Indulocselek, le- és visszaforgasok.
Utkozések. Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal.
Résekre helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett kdriilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elétti atadasok, oldalrél és
hatulrdl érkez6 labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

Kapura 16vések: talajrol kiillonbozo lendiiletszerzés utan és
felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv véddvel szemben. Atlovés
felugrassal is. Kapura lovések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel,
bevetddéssel. Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tdmadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditasok megeldzése. Védés kézzel, labbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, haldszas, szerelés, elzards. Csapatrész- és
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés
emberfogéssal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotol valo elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors
inditdsok. Lerohanasos tamadas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.
Tamadasbol védekezésbe valo gyors visszahelyezkedés.




Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdés koordinacié kiemelt fejlesztése: az
1dd, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangolédsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonbozo 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacios képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és a
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok ¢€s testnevelési jatékok
alkalmazaséval. Célba dobo versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bdvitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabddzas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z0 iddjarasi viszonyok kdzott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsé
¢s belso csiiddel, kiillonbozo alakzatban. Labdahuzogatés, -gorgetés
haladés kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvd
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsével, kiilsd csiiddel, combbal, mellel. Leveg6bdl érkezd
labda atvétele belsdvel. Labda toppolas. Rugasok: belsé csiiddel,
teljes csiiddel, kiilsd cstiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a futdssal
megegyez0 iranybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval, kiilonb6zo
iranybdl érkezd labdéaval. Dekéazas: haladassal, iranyvaltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elore, oldalra,
kiilonboz6 iranybol érkezo labdéaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetésbodl labda elhuzasa oldalra, labdaatvétel
testesellel. Atadocsel, ragocsel, ralépéssel, hatra huzassal. Szerelés:
alapszerelés- megel6zo szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa.
Helyezkedés a tdimado és a kapu koz¢€, a labda elragasa. Egyéb
feladatok: partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogésa, kiguritas, kiragas
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa,
labbal védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tdimadasba felfejlodés és
visszarendezddés. ,,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés.
Emberfogés poszt szerint. Tdmadasban a védotdl valo elszakadas,
iires helyre helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadéasok




sulypontjanak valtoztatasa rovid és hossza atadasokkal. Egybdl jaték.
4:2 elleni jaték.

Képesseégfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai készletének
varialasaval, intenziv, nehezitett koriilmények kdzotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikdjanak kialakitasa, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (idd, pontossag, dsszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiillonb6zo
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkdzések
jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Léabtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdaragd mérkdzések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpotlas nevelés
elOsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az ¢évszakhoz, az iddjarashoz alkalmazkodo
sportag-specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerii végrehajtasaval. A labdarugasban
kiilondsen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, kdrosodasok prevencioja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mitkodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonb6zo évszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett
sportag-specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszeri jatékkal
¢s a sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertodr technikai
végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megolddsokra és hozzajuk
kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozd ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- €s csapattaktikai ismeretek.
A sportjatékszabalyok korének bdvitése és a képzettséghez igazodod
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek ¢és alapvetd fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas fontossaga
a sportjatékokban. A sportoloi €s a szurkoloi magatartas pozitiv €s
negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatekok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag €lenjaré nemzetei a sportjatékokban.




A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges ¢letmaod kialakitasaban.
A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és els6segély-nyujtasi

1smeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

»HFélaktiv”, aktiv védo, dobdcesel, induldcsel, onpassz, lepattano labda,
rafordulas, befutas, paros lefutds, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyités, egyenes leiités,
feladas, sancolas, tamadasi alapformak, lités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-bedodléses 16ves, ejtés, betores,
gyorsinditas, kitimadas, halaszas, elzaras, lerohanas. Ataddcsel, ragocsel,
labda toppolés, emberfogas, védotdl vald elszakadas, tlires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok 600ra

Elozetes tudas

A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditéas jeleknek megfelelden.
A futdmozgas technikdjanak alkalmazasa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitdsaban.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és
a versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazésa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.
A vagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikajanak a

A tematikai egység | mozgasmintahoz kozelitd bemutatasa.
nevelési-fejlesztési | Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- és

céljai lablendités kialakitasa.
A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés ¢és kidobas dsszekapcsolasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapveto fizikai
torvényszertiségek ismerete.
A futas, a kocogas ¢lettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolds €s a rendszeres testedz€s irant.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futésok, rajtok ritmusgyakorlatok,
A koréabban tanult rajtformak (al16- és térdeldrajt) gyakorlésa. ritmusok.
Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20




m-es tavon. Repiild és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazaséaval 30-60 m-es tdvon. Iramfutas, tempofutas a
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben,
jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futas a tav és
az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutés
akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugrés. Tavolugras guggolo vagy 1épd technikaval. A
nekifutés, az elugras €s a talajérés iskolazasa (elugro savbol).
Magasugras atlépo és guruld technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazésa.

Dobésok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonbozo kiindulo
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy ¢és két kézzel (jobb és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas €s 6tos 1€pésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és becstiszassal (jobb és bal
kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba ¢és célba, egy és két kézzel.
Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és
egész fordulattal, a pordiilet iskolazasa.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtatutasokkal.
Az 1d6- és tempdérzék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartos futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat
el- és felugrasokkal. A doboerd és doboligyesség fejlesztés tomott- €s
fiiles labda dobéasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldésat.
Az életkori periodushoz igazodo ardnyos és harmonikus eréfejlesztés
elésegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és
r0gziti a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6zo
formainak ¢és kiilonboz6 terepen torténd végzése cselekvésmintat
szolgaltatnak a szabadiddben ¢€s kiilonb6z0 terepen végzett tartos
futdsok, kocogasok szamadra. Levezetés, a szervezet lecsillapitdsa.

Biologia-egeészségtan:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Féldrajz:
térképismeret.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsulo 1€pések, a labak ¢és a karok aktiv munkajanak
tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapveto fizikai
torvényszertiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugréasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
erdfajtak, informaciok a passziv mozgatdrendszer megterhelését,
karosodasat okozo eréedzésekrol.

A mozgaskoordinacid szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési 0sszetevokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik
gazdasagossagara ¢és a tanuldsban érvényesiilo teljesitoképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok
fejlesztése.

Valtdézona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikaval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald-gyorsasag,
vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 6sszetevo.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 580ra

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési mdodok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat, egyszerii

Elézetes tudas | kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeru tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemei.

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes

testtartas kialakitasara, a koordinalt mozgas és az erékozlés

A tematikai egység | 0sszhangjanak megteremtésére.

nevelési-fejlesztési | Talajon, gerendan, valamint gylirin 0sszefiiggd gyakorlatok 6nalld
céljai Osszeallitasa, 0sszekoto elemek alkalmazasaval.

A szekrény- és a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a

képességnek megfelel6 magassagon.




kivitelezésre torekvés.

végrehajtasaban.

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitdsra és igényes

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.
A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikodés €s segitségnyjtas a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna).

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlazasok
elore, hatra, oldalra, mellso, hatso fekvétamaszban haladassal is.
Mells6 és mély fekvOtamaszban karhajlitas, nyuajtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal.

Talajtorna:Guruloatfordulasok eldre, hatra, kiilonb6zo kiinduld
helyzetbdl kiilonb6zd befejezd helyzetbe. Guruloatfordulasok
sorozatban. Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl, kiilonb6zo
labtartassal és labmozgassal. Mellsé mérlegallas. Fellendiilés
kézallasba bordasfalnal, segitséggel és segitség nélkiil. Fellendiilés
futolagos kézallasba, gurulds elére. Repiild-gurulo atfordulds néhany
1épés nekifutasbol (fiuknak). Kézen atfordulas oldalra, mindkeét
iranyba megkdzelitden nytjtott testtel. Osszefiiggd talajgyakorlat.
Cstsztatas nyujtott iilésbdl hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak).
Vetddés mellsd fekvotamaszbol nyujtott iilésbe (fitknak).
Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak: 4-5 rész):
guggolodatugras. Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész,
fiaknak 4-5 rész): guruloatfordulas a szekrényen talajrol elugréssal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.
Maszas kotélen/radon. Filiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé
¢s lefelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).
Gyiirii:

Magas gytrii (fiaknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletb8l. Erinté magas gytirti
(lanyoknak): lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras.

Gerenda

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett
padon: természetes €s utanzoé jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es
gerenda (lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6z6
kartartasokkal. Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban.
Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fiaknak)

Alaplépések, 1épéskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkéval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplédzas; aszimmetrikus koreografia.

Fizika: az egyszerl
gépek mikodési
torvényszertiségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakcioero,
hatésidd, egyenstly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelgs,
izomérzekelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiaknak)

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

Koétélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladéssal; futds mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futds a joggolashoz hasonlé ldbmunkaval.
Kombindaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés
masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kdzben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat
majd kotélhatas eldre a 14b alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylrlin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazaséaval (téri tajékozodo-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). A statikus €s dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varidlasaval. A vall, a kar €s torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben ¢és fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban ¢€s talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a fobb
izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipdfeszitok,
-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitod, konyokiziilet-feszitok, -hajlitok).
Erdsitd és statikus nyjtd hatasu gyakorlatok varidlésa.

Jatékok, versengések

Célszerli testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsdmolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokaotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor,
hulldmzé vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (Ianyok) 6nallo dsszeéllitasa, bemutatasa 6sszekotd
elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik és ugrokotél sportagakban tehetségesekkel
kiilonbozd versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitas a
versenysportba.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal €s az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6z6 tamaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az er6- és nyujto gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek elosegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tornajellegti feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak
koncentrikusan béviilo szaknyelvi ismeretei.




A sportagspecifikus 6nalld és bemelegités szempontjai.
Az erdsitd €s nyujto hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai €s ¢élettani

ismeretei.

A mozgashibédkkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll elésegitéséhez.
A funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak €s
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai €s értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok sordn az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
¢s -biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmadd Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkozé ismeretek.

Futolagos kézallas, repiild gurulo atfordulas, cstisztatas, vetddeés,

Kulesfogalmak/ | guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugrés, aszimmetrikus
fogalmak koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus €s dinamikus egyensulyérzékelés,

statikus nyujtés, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizhetoé sportok 460ra

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsdgos hasznalata.
A természeti és kdrnyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti 0sszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
a tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultura gazdagodasa a szabadiddben szorakozast és a
jatékélmeényt nyljto ) sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi
hagyomanyokra épiild sportoléasi forma elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgésok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenallo
képesség novekedése.

A verbélis és nem verbalis kommunikacié fejlédése a testkultira
hagyomanyos €s ujszerii mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadidében rekredcios céllal végzett fizikai aktivitds irdnti pozitiv
beallitodas fokozodasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: idéjarasi




Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhato)

Elokeszito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallés; titétartas; labmunka; tenyeres hosszi
adogatas; tenyeres kontraiités; fonadk hosszi adogatés; fonak
kontratités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatés; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1db mozgasanak 6sszehangolasa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, eldsegiti az
erokifejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizalasa
kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd
stb.). Gyaloglolépés, futd és ugro alaptechnikak.

Falmaszas

Vezényszavak, kommunikécio, eszkdzok szabalyos
hasznalata,balesetek megeldzése,egymasra utaltsag,fogasmodok

Strandroplabda

Technikai elemek: kosarérintés. alkarérintés,nyitas,nyitas fogadas
Képességfejlesztés

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikajanak
gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonds
tekintettel az asztalitenisz sportdg igényeire.

Nordic Walking: Sokoldalt motoros képességtejlesztés
(alloképesség, erd, koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-
alaptechnika gyakorlasaval. A NW i1ddjarashoz és kornyezeti
feltételekhez igazodo bemelegitd és nyujtogyakorlatai.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az iit6 tenyeres, illetve fonék oldalan
kiilonbozo testhelyzetben, allohelyben é€s jaras kozben - ligyesebb ¢€s
ligyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - {igyetlenebb
kézzel is. Jatékos iitogetés, pattogtatds, egyensulyozas dllomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszertien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Falmdszads:1zomzat altalanos kondicionélasa

Strandroplabda: 1labdaérintések parban érintések kiilonbozo
feladatokkal,tamado érintés,védekezés,jaték konnyitett szabalyokkal

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbdzd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 0 testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitdsa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozasa a természeti €s
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos
tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az j
sportdgi mozgdsformak megismerésével a motoros

ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.




cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo informaciok az 6nallo €s
tudatos tanulds, gyakorlas eldsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszkdzokrdl, valamint az évszaknak €s id6jarasnak megfeleld
oltozekradl

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6zo évszakokban €s iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolas egészségveédd hatasairdl.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekredci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az életen at tartd
fizikai aktivitas alapismereteli.

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. kontraiités, fonak

Kulcsfogalmak/ | adogatas, fonak kontraiités, fondk droppiités, tenyeres droppiités, fonak
fogalmak nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking,

diagonal Iépés, , egészségvédd hatés, rekredcio.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok 386ra

Néhany egyszerti 6nvédelmi fogas.
Elozetes tudas A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas..

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténd alkalmazasa.
végrehajtasa.

kozremukodésével is.

A grundbirk6zas tovabbi technikédjanak, szabalyainak elsajatitasa és
Az dnvédelmi modok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt

Kiilonboz0 eséstechnikdk biztonsadgos végrehajtasa tars

A tematikai egysé By o S, ]
f e s gy’ g Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabadulasok
nevelési-fejlesztési . ,
e megismerése.
céljai

elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlddése.

Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, onvédelmi fogasok

Szabaduléasok fojtasfogasbol. Felsoé egykezes kalapacsiités, egyenes
iités és korives iités védése, haritdsa. Egyenes rigas haritasa. Védés
utan a tanult dobéstechnikék alkalmazasa (pl. egyenes {ités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirkozas

Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiilonb6zo
fogasokkal (derékfogasbdl, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel stb.). Grundbirk6zas szabalyai, kiizdelmek azonos suly
partnerekkel.

Képességfejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondicionalis €és koordinécios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak ¢€s jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszasok,
emelések-hordasok, fiiggeszkedések, htizasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet eldkészité paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizddgyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyu
partnerekkel a grundbirko6zas elsajatitott elemeinek alkalmazéasaval.
A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak novelése a
diaksportban torténd versenyeztetéshez €s a sportegyesiiletbe torténd
iranyitashoz.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitdsaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatésra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az 6nvédelmi és kiizdo jellegi feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizddsportok mint a magyar sport nemzetk6zi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

Szemléletformalas a kiizddsportok komplex személyiségfejlesztd
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi
akarati tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsud6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kulturak.

Biologia-egészségtan:
1izmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.




Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas ¢és
kitarté emberek talalnak védelmi eszkozt.

A kiizddsportok gyakorlasidban alapvetd elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlés €s a pihenés helyes
aranya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a tulerdltetés
elkeriilése. Az dvatossag, a figyelem ¢€s a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a

félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Kiemelés, kiizdés,sportszertiség,fogaskeresés,pontozas

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgdasformak

Gyakorlottsag a célszerli 6raszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerli relaxacios technikékrol tajékozottsag.

Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése €s eléadasa zenére.
Az erdsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 0sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valdo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxacids technikdk, és a képtudati, szimbolizacids
folyamatok 6sszekapcsolasa.

Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

A tanult két uszdsnemben mennyiségi és mindségi teljesitményjavulas
felmutatasa.

Melltszés az egyén adottsdgainak és képességeinek megfelelden.

A vizben mozgas prevencios elonyeirdl, a fizikai hattérrél ismeretek.

A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatésa.

Felelosségérzet, érdeklodés, segitdkészség kinyilvanitasa a vizes feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikddés és kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa €s
elfogadésa.

Konfliktusok, sportszertitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszeri alkalmazasa.
Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a
tanult versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kozelité bemutatas, a
lendiiletszerzések €s a befejezd mozgasok dsszekapcsolasa.

A futds, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.




Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erdkdzlés dsszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendéan, valamint gyliriin novekvé onallosag jeleinek
felmutatasa a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.

A szekrény- €s a timaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek
megfelel6 magassagon.

Lathat6 fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével
0sszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyijtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekreédcios célu sportdgakban és népi
hagyomanyokra épiilé sportolasi formakban boviilé gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erdsebb belsé motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti erdk és a sport hasznos dsszekapcsoldsanak ismerete és az
ezzel kapcsolatos elényok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacié fejlodése a testkulttra
hagyomanyos és ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatésa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az dnvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fijdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

9-10. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok 860ra

Elozetes tudas

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az eldkészitd jatékokban, sportjatékokban.

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsdgok ismerete.

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozodan:
Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
szabdlyismeret tudatos és felelés alkalmazésa, bdvitése.




A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
valdszinlis€gszamitas,

MOZGASMUVELTSEG térbeli alakzatok,
A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok tajékozodas.
Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelesi jatékok Vizualis kultura:
A labda nélkiil végzett mozgéasok — szlalom futasok (valtozo targy- €s
iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, kornyezetkultura,
sulypontemelkedések, ugrasok paros €s egy labbal, valtott labbal — vizualis

gyakorlasi hatékonysagéanak, jatékban valé eredményes hasznalatdnak | kommunikacio.
tovabbfejlesztése.

sebességnoveléssel.

A reakci6idd és a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

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

Labdas tigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas
ligyességtejlesztés Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése
fokozodo lendiiletben, magassagban, tdvolsagban, a labda tovabbitasa
gyorsabban, lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futas kdzben,
labdavezetés, haladas a labdaval gyors iranyvaltasokkal és
ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban,
kidobos, fogojatékok labdaval, labdaszerzo és -védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek €s szabalyismeretek mellett is.

A mozgastanulast segitd eszkdzok hasznalata (szemiiveg, célkeret
stb.).

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

A sportjatékokra vald elokészitésen tulmutato, stratégiai jellegli, az
¢letszerepekre felkészitd és inkltziora érzékenyitd jatékok.
Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal
A bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az 6nalloé bemelegitésre
valo felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus
futd-ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
mikrocsoportos labdéas gyakorlatok, bemelegito testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdéaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai el6készitd gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlésa,
tokéletesitése, alkalmazasa uj varidciokban, szitudcidkban.




Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokoz6d6 lendiiletben, magassagban, tavolsagban csdkkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas ¢s egészpalyas
gyakorlatokkal.

Emberfolényes helyzetek tdimadasban, védekezésben.

Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték tamadasban.

A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-
bedobas, biintetddobas utani timadas ¢és védekezeEs).

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendiilettel, erckozléssel,
magasabban és tavolabbra, csokkend hibaszazalékkal

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kdzben, a tars futdbmozgasanak kdvetése.
Térnyerésre torekvés indulocselekkel mindkét iranyba. A kapus
mozgastechnikdja.

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgésok, timado, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4-es csoportokban, 1-2
kézzel. Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Indulocsel,
atadocsel, 16vicsel, cselkapcsolatok alkalmazasa mindkét oldalra.
Kapura 16vések bevetddésbol is.

Taktikai elemek névekvo egyiittmiikédéssel és eredményességgel
Tamado taktika: Zaras, levalas alkalmazasa. Tamadasbefejezések
lerohanasbol rendezetlen védelem elleni jatékbol. Szélsébefutasok.
Bedllos jaték. A test-test elleni jaték a tiamadasban.

Védekezé taktika: Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban. Utkdzés
talajon és levegdben. 4:2 elleni védekezési rendszer. A test-test elleni
jaték a védelemben.

Labdartgas

Technikai elemek fokozodo kitartassal, varidacioban, lendiiletben,
magassdagban, tavolsagban, csokkend hibaszazalékkal

A labdas koordindcié mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kozben ¢és iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonb6z6 mértani
alakzatokban. Rovid és hossza labdadtadasok talajon vagy levegdben.
Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek
kialakitasaval.

Indul6-, futd-, atadasi €s 16vocselek védovel szemben. Fejelések
technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok novelésével és végrehajtasi mindség
emelésével

Posztok betdltése: kapus, védod, kozéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda

Technikai elemek optimalis erokozléssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

Fizika: mozgésok,
uitkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.




A mélységlatast, labdahoz valo igazodast eldsegitd gyakorlatok,
tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval. Gurulasok, vetdédések.
Célba itések és érintd labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgo
céltargyra vagy tarshoz. A sancolas technikaja egyénileg és parban.
Tamadas és védekezés alapveté megoldasai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen,
védekezo feladatok, biztositas, valtozatos tamadas befejezések (erd,
iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonall jatékszabalyok
alkalmazésa, betartatdsa ndvekvo tudatossaggal és 6nallosaggal az
osztalyszintii gyakorlasok és mérkdzések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatékszituacidé megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekcioja érdekében.

Jaték egyszertsitett és fokozatosan boviilo szabalyokkal.

Roviditett jatekiddvel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a
diakolimpidknak megfeleld versenyszerii koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségii €s mindségii
jatéklehetdség biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlés a tanarral egyiitt, rogzitett, valtoztathato,
egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk miikddtetése.

A tanult jatékstratégidk (tamado és védo alaptaktika, embereldnyds-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai
magyarazatok, beszélgetések ¢és jatékszervezés soran.

Az animéci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kiilonboz6 életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemz6 érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas,
mint a tevékenység természete velejargja.

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturalt megfogalmazasa és megvalositasa. Az egylittjatszas
elényeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervez6dés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 546ra

Elozetes tudas

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.
Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallé bemutatasa.
Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok




Osszehangoldsa a zenével.

A kotél biztonsagos €s mozgatasa.

A szabdlyok értheté megfogalmazasa.

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

Az iskolai tornajellegii feladatok, tdncos mozgasformak soran a realis
énkép tovabbi alakitasa.

A gyakorlas soran segitség adésa és elfogadasa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allandé motivacids hatterének biztositasa.

Szabadabb ¢és differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotokészség,
kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a helyi
tantervben valasztott sporttancok, torténelmi és néptancok

A tematikai egység | mozgasrendszerén beliil.
nevelési-fejlesztési | Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa.
céljai A test térbeli, idébeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas és az er0kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.
A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az Gjabb
koreografidk, miivészeti eléadasok tudatosabba tétele.
A sajat kultara Ujrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek
kultardja irdnti tisztelet erdsitése.
Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai
¢lvonaldrol, ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonall
Gimnasztika mozgas, periodikus
Terbeli alakzatok — rendgyakorlatok mozgas, gravitacio,
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a tomegvonzas, hatas-

ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene ellenhatas térvénye.

nélkil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8—16 litemil gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejleszté hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggesztd 6v, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz miikddése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyeszté-lazitd) aranyosan, minden testrész
mozgasaira kiterjedéen, novekvo onalldésaggal a gyakorlatok
kivalasztasaban, novekvo onallésaggal a gyakorlatsorok

Osszeallitasaban.

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindulo helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek — stlyzo, bordasfal, pad, medicinlabda —
alkalmazaséaval. A dinamikus ¢és statikus erdkifejtés

megkiilonboztetése.

A kiilonboz6 erdadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazésa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan, alland6 gyakorlési jelleggel.
Erégyakorlatok az egyén szaméara optimalis ellenalléas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel. Az




elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése. Az
egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idétartaménak
¢s bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozgasok eldadasmaodja
segitésére a testtartast biztosité kondicionalis és koordinacids
képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlodést kovetd rendszeres
kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos eldkészito €s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarkoallas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargéak, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonbozo
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulés, ciganykerék, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, ddlések, felallasok,
egységesen az alapformaban és differencialtan a variaciokban. Az
esztétikus és harmonikus eléadasmod ravezetd eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartés, spicc kidolgozasa).

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

A gyakorlatbemutatés ritusa mindségi paraméterek hozzdadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformaban, differencidltan a variacidkban és az
elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremitkodésével, 6nalld
tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamara

Gytiriin gyakorlas — kéz- és labfiiggések, fliggések, lefiiggések,
mellso fliggdmérleg, hajlitott tdimasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, iilések, fekvések,
térdelétamaszok, mérlegek, guggoldtamaszok, fekvétamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés
fekvOtamaszba, térdeldtdmaszba, fordulatok allasban, guggolasban.
Szokdelések, labtartas-cserék, felugras egy lab at- és belenditéssel,
homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrenyen gyakorlas

Gyakorlés és kontroll a tanul6 eldzetes tudésa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése,
az elsd és masodik iv ndvelése.

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

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
1zomérzékelés,
elsdsegély.




Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok,
bukfencek, guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegdtamasz.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgéssor
megtanulasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkddtetése
novekvo tanuldi onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsd
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlési
szokasokba.

Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa, az 5—8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8. osztadlyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
tulmutat6 kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa. Az
esztétikus, szEép és ndies mozgasok eldadasmaddjat segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok.
Céliranyos elokészito ¢s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzek fejlesztése, 6nallo
zenevalasztasra lehetdség a szélsdségektol valo elhatarolodas mellett.
Szabadgyakorlatok

Elokeszito tartdsos és mozgdsos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok, 1épo és
kilépd allasok, tamado- és védoallasok, lebegd- és mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések, térdeldmérlegek,
fekvések, kéz és labtamaszok, ujj- és kartartasok és mozgasok
(Iebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok), statikus €s dinamikus
térzsmozgasok €s labmozgésok.

F6 mozgasok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak
gyakorlasa: Testsulyathelyezések, jarasok, futdsok, szokdelések,
ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek,
forgasok, hullamok.

Onall6 bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadisa a
minimumhoz.

Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritdsok talajon és testen, labdavezetések
valtozatos vonalon a levegdben, atadasok, letitések, dobasok,
elkapasok, labdatartasok (kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.)
valtozatos szabadgyakorlati formak felhasznalasaval.

Onallo bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz tanari irdnyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szdmara, a helyi tantervben szabdlyozott
nehézséggel.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag €s ritmusérzék — megvalositasahoz sziikséges elokészitd
és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valdo megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések Osszetett

Enek-zene: ritmus és
tempo.




kombinécioi 4-8 litemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.
Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal
(20-30 mp folyamatosan).

Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése
Onallosagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bovitésével.

Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil.

Téancos mozgéasformak

Néptanc gyakorlasa:

A magyar néptanckincs egyszeriibb motivumai és azok kapcsolatai
(alkalmazhatok a Drama ¢€s tanc kerettantervben kidolgozottak is).
Egy dunanttli és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és rovid
tancfolyamata megtanulésa, gyakorlasa, eldadasa.

bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

Kalocsai mars — faredr 1épés, fércelés, lenthangstlyos rida,
keresztlengetd, ugros motivumok paros és négyes forgassal.

Egyéb tornajellegii mozgasformak:

A tornajellegii kondicionalis és koordindcios képességek és készségek
alkalmazasa mas — az hely1 lehetdségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6z0s tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo
hasznalata a tervezésben, segitségadasban ¢€s a hibajavitas
értelmezésében.

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

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikéajanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek
elismerése, tAmogatasa.

A divat és a média testkulturara hato kedvezd €s kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérol, a
magyar élsportolok eredményeinek ismerete.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo, RG-motivum, tincmotivum.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétika jellegui feladatok

600ra

Elézetes tudas | kar- és labmunkaja.

A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiil6futds dsszehangolt

A rovid- és hosszu tava futdsndl irambeosztasi tapasztalat.




Valtas also botatadassal.

Tavolugras guggolo technikdja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai mozgasokat befolydsolo jellegzetes biomechanikai
torvényszeriiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa.
Jartassag kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az onismeret fejlesztése. Az egyéni

céljai S e
] teljesitmény talszarnyaldsara 6sztonzés.

torténd alkalmazhat6sag érdekében is.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erdsebben ¢és tudatosabban. Futdiskolai és futdfeladatok bemutatas
nélkiili végrehajtasa. [ramfutdsok. Aerob alloképesség fejlesztése, a
kitarto futds tavjanak tovabbi novelésével, az onismeretre, a korabbi
tapasztalatokra épitett, a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Akadalyok felett 5—4-3 1épéses ritmusfutdsok konnyitett magassagon
¢s tavolsagon. Tartds €s résztavos alloképesség-fejlesztd modszerek
gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és
hosszl sprintszamokban. A valtéfutas botatadasi technikdinak a
valtotavolsag kialakitasanak (segédjelek alkalmazéasaval), €s a valtas
szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lenditd és elrugaszkodo
labmozgasanak ismerete. A rovid, kozép- €s hosszu tavok kozotti
futétechnika megkiilonboztetése.

A tartos futas technikéjanak kontrollja, az egyéni tartds futas
sebességének kialakitasa az 6nalld gyakorlas eldsegitése érdekében.
Jatékok és versenyek

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

Ugrasok, szokdelések

A képesseégfejlesztés gyakorlatai

az 5-8. osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel €s tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsé harom Iépés ritmuséanak kialakitésa.

Az elrugaszkodo 1ab és a lenditd 1ab, kar megfeleld mozgasanak
Osszehangoldsa. A 1épd tavolugro technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet
kijelolése mellett.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob
energia-nyer¢s,
szénhidratok, zsirok
bontasa, hipoxia, VO2
max., alloképesség,
erd, gyorsasag.

Féldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.




Az 4tlépd technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutas.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése €s
rogzitése. Az egyéni magasugré technikak megismerése,
mozgastapasztalat szerzése ndvekvo teljesitményre torekveés nélkiil.
Jatékok és versenyek

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

Dobasok

A képessegfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16ko és vetd mozdulattal

Hajitas nekifutassal, 6t 1épéses doboritmusban. A lekészités
technikajanak €s az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének ismerete.
A hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
sulygolyoval vagy medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiillonbdz6 dobasoknal, szerepiik a
jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthat6 egyéb dobodszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Stulyloko versenyek. Célbadobo
versenyek.

Dobdiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futdsok, ugrasok,
dobasok végzése ¢s a versenyek eldtt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkoz6 szabalyainak, a koriven futés
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt eldnyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak teljesitoképességre
gyakorolt hatdsanak ismerete. Az alloképesség-fejlesztd modszerek
ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fObb szabalyainak és a sériilések megel6zésének
ismerete.

Az idedlis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A
dobasok fObb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

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




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Reakci6idd, mozdulat- és mozgéasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;
irambeosztas, pihen6idd; ugrolab, lenditolab, felugras, elugras; optimalis
sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek 600ra

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

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

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szint
ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatés és élményszerzés elérése.

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddd sporttevékenységek tizésére.
A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan
szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

céljai A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,
elkotelezddés kialakitasa az élményszerti, valtozatos és kotetlen
foglalkozasok altal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
. ismeretek, tajékozodas,
Az 5-8. osztalyban felsorolt , szabadiddés sportok magasabb szintii térképhasznalat.

elsajatitasa. Az egyén altal elényben részesitett, ¢lethossziglan tizhetd
sportok alternativainak bdvitése.

Elokeszités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszerli, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkoddképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése.
A természetben végzett 6nallo bemelegités, gyakorlas - laza tanari

kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartsa.
Felkésziilés €s egylittmiikddés a kiilonbozo tabori lehetdségek,
specialis, tara jellegli terhelések eldtt s alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényl vagy kis eszkdzigényli sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa.

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




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek
soran.

Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az €let
mas teriiletén, a sajat és a kdrnyezet javara torténd forditasara.
Informacidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencids ¢és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabdly.

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

300ra

A paros ¢s kiizdojatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

Elozetes tudas | A grundbirk6zds mozgéstechnikai, alapvetd szabalyai.

technikak fajtai és alkalmazhatosdguk a kiizdelmekben A.

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszeriibb technikakban,

A tem’a t.lka.l C8YSE | kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipust sportagak,
nevelési-fejlesztési | ., . . o orir .

céljai jatékok tudatos alkalmazasa soran az onuralom erdsitésére, a tarsak

tiszteletére €s a szabalyok elfogadédsara szoktatas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemti és kozel tarsadalmi és
azonos testalkatu tanulokkal végeztetjiik. allampolgari

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése,
amik alkalmassa teszik a tanul6dt a bonyolultabb gyakorlatok
végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, htiz6-taszitd gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és
¢lettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.
Alapvetd onvédelmi technikakat elsajatitdo gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas
A 7-8. osztélyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihuzasok,
emelések, szabaduldsok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb

ismeretek: keleti
kultara.

Biologia-
egészségtan: 1izmok,
iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai
ismeretek,

testi €s lelki
harmonia.

Etika: a masik
ember tiszteletben
tartasa.




elemkapcsolatok megismerése, megoldésa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizddjellegii sportagak gyakorlasat megel6zo specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
sulyzo, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizd6feladatok kozben felmeriild sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, €s az ellentmondasos helyzetek szabalytudatos

kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazasanak

képessége.

A felmeriil6 vitdkban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizddjaték, tiszta gyézelem, pontozasos gydzelem,

fogalmak Onismeret, tisztelet, tus,
Tematikai egyscg/ Uszas és 1isz6 jellegii feladatok 306ra
Fejlesztési cél

Elozetes tudas

Biztonsagos mozgas ¢€s tajékozdodas a vizen, viz alatt. 25 m melliszas,
150 m hataszas és/vagy gyorsuszas, egyszert rajttal, forduloval.

A sajat teljesitményre vonatkozo dnértékelés.

Vizbdl mentés passziv tarssal kis tavolsagon.

Az uszéssal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitdsok és az uszoda, fiirdd
viselkedési szabdlyai ismerete, betartasa.

Az uszoerd és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotoniatiirés
erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

A tematikai egység | Az er6kozlés gazdasagosabba tétele vizen €s a viz alatti szdsok soran, a
nevelési-fejlesztési | pihenés nélkiil megtett tdv ndvelése legalabb két iszadsnemben.
céljai A vizben mozgésok soran a levegdvétel automatikussa és optimalissa
tétele a bonyolultabb mozgéasvariaciok elvégzése soran is.
Az 0szés prevencids ¢és rekreacios elOnyeinek tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas helyi dontésen alapulé valasztas. Amennyiben a | Fizika:
helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet 6raszamait az | Kozegellenallés, a viz

uszas oraszamaval meg kell novelni. tulajdonagai,
felhajtoerd, és
MOZGASMUVELTSEG vizszennyezés.
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. Newton és
Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozo Arkhimédész
kiindul6 helyzetbdl. torvényei.

Jarasok, futasok, forgasok, irdnyvaltasok egyénileg, parban és




csoportosban. Ugrasok tars(ak) segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel €s szer nélkiil végezhetd,
nagy vizbiztonsagot igényld jatékok. Alkoto jatékok (gulaépités).
Sor- és valtoversenyek szerrel €s szer nélkiil az szotechnika
részleges (pl. csak labmunka) vagy teljes alkalmazasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el6készité izomfejlesztd
gyakorlatok eszkozzel és eszkoz nélkiil.

Fittségndveld gyakorlatok eszkoz nélkiil vagy kiilonb6z6 eszkdzok
segitségével (aquafitness).

Magasabb szintli kondicionalis képzés — az 1-8. osztalyban
begyakorolt Iszomozgas terhelést noveld eszkozokkel.

Az 0szas technikdja

Gyakorlas harom uszasnemben, a technika csiszolasa a
gazdasagosabb erdkozlés érdekében. Az Uszas tavjanak novelése, a
haladas €s pihend aranyanak javitasa, az uszas adta monotonia tiirése.
Uszasok 800—1000—1200 m-en valasztott technikéval.

A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbdl indulés) és az Giszas
0sszekotése optimalis sebességmegtartassal. Az iszdsnemnek
megfeleld és szabdlyos fordulok (buko, atcsapos) €s a célbaérés
elsajatitasa.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.

Uszoversenyek

Bemelegités az uszasra — szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
EgyszerUsitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
Iskolai versenyek — kdnnyitett versenyszabalyokkal.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Usz6-gyogyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacids gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

Té4jékozodas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozéasa, novekvo tavolsagrol.
Targyak ,,vonszolasa”, huzasa a vizben.

Mentdugrasok elsajatitasa.

Sériilt megkdzelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovéabbhaladas passziv tarssal a vizben, ndvekvo tavolsagon.

A vizbdl mentés technikdjanak csiszolésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamara legmegfelelobb uszasnem gyakorlasa
eredményeképp a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatas
lehetdségeinek, cselekvései motivumanak széles korii ismerete.
Az egyéni teljesitOképesség hatéarai atlépésének lehetdsége
(6nismeret, onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthato attitid
tudatosulasa.

Az uszés preventiv, rekreacids elonyeinek ismerete, €s az
¢lethossziglan fenntarthatd rutin megértése.

A vizbdl mentés feleldsségének, veszélyeinek €s szabalyainak, pontos
menetének ismerete.




A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo
hasznalata, a hibajavitas megértése.

A sajat test mozgatasa a vizben és viz alatt, és az ezzel kapcsolatos
félelmek megfogalmazasa, atélése €s lekiizdése.

Vizes vetélkeddkben, jatékokban — a tarsak és a csoport irdnyitasa a
csoport kozds érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv

részvétel.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukoforduld, atcsapos
fordulo, vizbdl mentés, mentlugras.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Egészségkultira — prevencio 400ra

Elozetes tudas

Légzo, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Az autogén tréning és a progressziv relaxacid felismerése.

Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

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

Tudatos baleset-megeldzéEs, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkeriilése.

A téli 1ddjaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fijdalmak tiirése (oxigénaddssag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A testkultarahoz tartozo6, az altalanos miveltséget fejleszto €lettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢€letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
egészségmegdrzd szokasrendszer megerdsitése.

celjai Az élethosszig tarto sportolashoz sziikséges felelds dontések rugalmasan
bovithetd informécios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi
Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, test mitkddésérol,
nyujtasok, lenditések stb.). aerobterhelés, gerinc-
Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. ferdiilés.

Stretching gyakorlatok bemelegito €s levezetd jelleggel.
A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett,
¢s a pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé

érték stb.).

Az intenzitds, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatasa, hatasa a

terhelésre.

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




Részben 6nallé mozgasprogram-tervezés.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerii edzéstervek a
gyengeségek felszdmolasara.

Edzés korszert (alternativ) eszkozokkel, erdgépekkel,
fitneszgépekkel.

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

Koredzés valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti eldiras szerint.

Az egészséges test ¢és 1élek megdvasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehet0ség szerint a testosszetétel mérése
— Osszehasonlito iddsoros adatrogzités.

Stresszoldo ¢€s relaxacids gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapulo
fenntartésara.

A technikak hasznalata a sajat tanuldsi technikainak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintdk gyakorlasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megorzésének gyakorlatai — allandé gyakorlas a tanar ¢és a tarsak
kontrollja, hibajavitdsa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hézi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc elfogadéasara és az azzal valdé megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikécioja mint a miiveltségteriileti kommunikécio része.
A serdiilokor specifikus fesziiltségei és érzelmi hulldmzasai
felismerése, €s a sport altali oldas elfogadasa.

Felel6sségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢letmddja irant.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A fejlesztés vart | gp,0psatékok
feredményei a két | A7 adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb
évfolyamos ciklus | jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.




végén

Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazas ¢és a jatékok onallo
tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfelel6 megvalasztasa.

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

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességii
tarsakat elfogado, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztdsaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A mozgaselemek mozgéasbiztonsaganak és a gyakorlds mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus el6adasmod.

Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
tancmotivumfiizér 0sszeallitasa.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

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

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 €s sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtésa.
Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javuld futd-, ugrd-, doboteljesitmény.
A tempdérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas
gyakorlasaban.

A transzferhatéas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatésara.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgés technikédjanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas és a tempdvaltasok uraldsa gurulaskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

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

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazasa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az 6nvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.
A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak
feletti uralom.

Neéhany tamadasi és védekezeési megoldas, kombindcio ismerete,
eredményes onvédelem, és szabadulas a fogasbol.




Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

1000 m-en a valasztott technikaval, egyéni tempoban, szabalyos
forduloval iszés.

Jelentds fejlodés az szoerd és alloképesség tertiletén.

Egy vélasztott Iszasnemhez tartozé 5 szarazfoldi képességfejlesztd
gyakorlat bemutatasa.

Az amatdr versenyekhez elegendd versenyszabalyok ismerete.
Fejlodo sajat teljesitmény a viz alatti uszasban.

Egyszerlibb feladatok, ugrasok soran masokkal szinkronban mozgas a
vizbe és vizben.

Passziv tars vonszolasa kisebb tdvon (4—5 m) és a vizbdl mentés
veszélyeinek, pontos menetének felsorolésa.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtarts jellemzdinek és néhany jellemzd
deformitas kockdzatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak
ismerete ¢és felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az iziiletek
védelemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

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

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazésa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- €s a fesziiltségszabalyozasban.

11-12. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok 1000ra

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

Elozetes tudas | Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és

A tematikai egység | mindségi novelése.

nevelési-fejlesztési | Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
céljai eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.

A tobbféle labdajaték sordn a mozgastanulas folyamatdban miikodo

transzferhatas kihasznalasa.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezes gyakorlasa

Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkiil6zo, a tdmadas €s
védekezés megszervezeésére, a csapatosszeallitasra €s az értékelésre
vonatkozd megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok,
feladatok megoldéasa, melyek sordn 6nallé az egyéni és/vagy tarsas
dontéshozatal - a sportszeriiség, tolerancia ¢és empatia szem eldtt
tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések onallo
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gvakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkovethetd, direkt
vagy indirekt személyre iranyul6 szabalytalansagok elkeriilését
eldsegitd gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdaban, kézilabdaban és labdartigasban szabalyok engedte
test-test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban ¢s labdartigasban a mezOnyjatékosra és a kapusra
vonatkoz6 szabalyok ismerete, betartdsa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkozd
fobb megkotéseknek vald megfelelés, a halo €s a labda hibas érintése
szabalyai és a labdara, emberre vonatkozo teriiletelhagyas
értelmezése.

Az labdajaték-specifikus idéhatarok betartdsanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfelelé onkontrollos betartasa, jaték
az elkdvetett vétség onallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,bels0” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari kontrollal, 6nalléan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazésaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznélataval is. Az eredmény jelzésében és egyszerisitett
jegyzékonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmérettetése osztalyszintli mérkdzéseken, hdzibajnoksagokon, a
tehetségesebb tanuldk szdmara a korosztalyos didkolimpiai €s egyéb
versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikékkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiillonbozd
testhelyzetekben, tamado, védo 1ab- és karmozgasok, dsszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formék, lepattand labda megszerzése, ebbdl
indulés, atadas vagy kosarra dobas.

A technikéakat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a variaciok
0ndllo és kreativ felhasznélésaval.

Fizika: mozgasok,
iitkdzések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatas-
ellenhatas.




Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formdk - teriilet védelem, emberfogésos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa €és 6nallo alkalmazésa.
Formacidk begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara
tamadasban és védekezésben.).

Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, emberelonyos €s azonos
1étszam taktikai szituacioban.

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

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe agyazottan.

Taktika elokészitod futo- és fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak Osszetett €s bonyolultabb alapformai
cselekvésbiztosan végrehajtva

Sz¢E1sok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlasa, alkalmazéasa
rovidebb akcidk befejezéseként, kapusmozgésok atismétlése..
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorléasa, 1étszambeli elonybdl, illetve hatranybol
val6 tdmadasok.

A tdmado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok
ismétlése 1-2 bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika
végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valoszinliségszamitas.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

A tanult elemek dsszetett variaciokban alkalmazott megoldésai
csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal,
eredményes befejezésekkelPoziciovaltasok szélességben és
mélységben zavar¢ ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok,
letamadas, visszatamadas. Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa
a jatékban.

Valtozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonbozo fajtai dobott vagy ragott
labdabol. Szogletrugés, bedobas eredményes technikéja,
blintetérugasok kiilonbozo tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle
testrésszel a szabalyok betartdsa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.
A szoros és kdvetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete €s gyakorlasa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiilonbozd védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikddés, €s csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték
soran.

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

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési 1d6 igen-igen révid és a cselekvés pillanata elé
helyezddik, masrészt a jaték szabdlyai szerint a jatékosok kdzott nincs




testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatdrozza az oktatas
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsagéanak, a labda tudatos €s pontos helyezésének
gyakorldsa, a hibaszazalé¢k csokkentése, az élvezhetd, folyamatos
jaték elérése érdekében

Tanult tAmadasi technikak gyakorlasa, a felsé egyenes nyitas
elsajatitasa helyes technikaval talajrdl, tehetségesebbek felugrasbol.
A feladas technikdjanak biztonsadgos alkalmazésa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozo iranyu és
erejli labdakkal, technikai kombinéciokkal.

Az eredményes sancolds elsajatitasa, sancolds parban is.

Gurulasok, labdamentések technikédjanak tovabbfejlesztése.
,,ROptenisz”, szabadon vélasztott vagy megkdtott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

4:2-es €s az 5:1-es védekezési €s tdmadasi jatékelemek elsajatitasa.
Ut és sancol6 jatékosok melletti védekezés, sanc mogétti iitdtt vagy
ejtett labdahoz valo elhelyezkedés, tamadas kozbeni helycserék
megtanitasa, helytartdsi szabdly betartdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szinti, kreativ alkalmazasa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése €s a lehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A péros ¢és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklodes,
tajékozottsag a témaban.

A személyes biztonsag €s tarsak biztonsaganak védelme a
jatékszituaciokban, a dontésekben pedig a baleset-megeldzés
fontossaganak tudatos képviselete.

A sport ¢és kdrnyezettudatossag értd dsszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés €s sportolasi kornyezet felelds, jovoorientalt hasznalata,
kimélete.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, onszervezddés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

500ra




Elozetes tudas

A differencidltan Osszeallitott gyakorlatok bemutatésa atlagos
mozgasbiztonsaggal, szlikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartdsu végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség ¢s mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacidban.

Részleges 6nallosag és segitségadas az egyéni, paros ¢és tarsas
feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegii és tdncos sorozatok soran a mar ismert
¢s 1j elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallosag és kooperativitas novelése a mozgasrendszer
mukodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az erdsségek €és gyengeségek figyelembevétele.
A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kelld hatarozottsagh és ontudata
kommunikécio fejlesztése.

A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensily,

Gimnasztika

mozgasok,

Rendgyakorlatok gyakorlasa gravitacio,
A koréabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal szabadesés,

torténd ismétlése.

Alkalmazésuk az 6raszervezés funkcidinak megfelelden.

szogelfordulas.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése Biologia-

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem | egészségtan: az
valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa. izommiitkodés
Az agonista €és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az ¢lettana.

aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsak stb. — alkalmazasa.
8-16 litemili gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onalldsag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok Osszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapforméju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai €s stretching

gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szaméara optimalis ellenalléas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, iilésben,
fekvésben, forgdbmozgéasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segitd kondicionalis és
koordinacids képességtejlesztd eljarasok.




Maszasok, fliggeszkedések differencilt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott egy
szeren a korabbi kovetelményeken nehézségben tulmutato, vagy egy
masik valasztott szeren a minimumkdvetelmény mozgasanyaganak
tanulasa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkéallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruldatfordulasok kiilonb6zo
iranyokba, gurul6atfordulds hatra-tolodas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulés, kézenatfordulas oldalt, kézentfordulas, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformaban és differencialtan a variaciokban, az elemek
mennyiségének €s nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — ossszefiiggo gyakorlatsorok

Gyakorlés sordn az egyéni optimum, 6nallé bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus el6adasmod igénye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas,
ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Péros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nallo dsszeallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznaldsaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast tartalmazva.
Szertorna-gyakorlatok

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

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamara.

Gylrlin — kéz- és labfliggések, fliggések, lefiiggések, mells6
fliggdmérleg, hajlitott tamasz, nytjtott timasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, hizodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore, homoritott
leugrés, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelétamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvétadmaszok, timaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras
egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
.Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg 0sszeallitott mozgassor,
egyiittes bemelegités az 6nall6 mozgassorral.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkddtetése
onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokdsokba.

Versenyszitudcidkon keresztiil egyszerii szabdlyok alkalmazasa.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.




Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, sz&p €s ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segitd kondiciondlis és koordinacids képességfejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorlasa. A testtartds, tdgassag,
forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 6nalld zenevalasztasra lehetdség a szEélsdségektdl vald
elhatarolodas mellett. Onalld bévitési lehetdség, 6nallo gyakorlatrészek
hozzdadasa a minimumhoz, paros €s csoportos interpretaciok
tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, elokészitd tartdsos és mozgasos elemek
¢s f6 mozgasok alapformai ismétlése és 10j, dsszetett formak gyakorlésa.
Kotelgyakorlatok gyakorlasa

Egyszerli és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok athajtasok
kozben, kotélforgatasok, test koriil és koré, kotélmozgatasok egy kézzel,
kotéldobasok és -elkapasok, kotélkorzések fiiggdleges €s vizszintes
sikban.

Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrasok ¢és fordulatok karikamozgatéas kozben, karikaforgatasok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test koriil és koré, karikadobasok és
-elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és levegoben,
karikakorzések fiiggoleges és vizszintes sikban.

Minimumkovetelmény: 10-12 elembdl allé elemkapcsolat begyakorlasa
zenével — a zene ritmusénak, dinamikéjdnak megfelelve, ideje 35-45 mp.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvalositasahoz sziikséges el0készitd €s
ravezet6 gyakorlatok.

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

Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).
Péros, mikrocsoportos koreografidk onallosagra torekedve, a sziikséges
optimalis tanari iranyitassal (1 perc).

Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszertisitett
szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszertisitett
szabalyoknak megfelelden.

Téancos mozgéasformak

Néptanc gyakorlasa

A magyar néptanckincs egyszeriibb motivumai és azok kapcsolatai a
Téanc és drama kerettantervben kidolgozottak szerint.

Egy dunanttli és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi tdnctipus motivumai és
rovid tancfolyamata megtanuldsa, gyakorlasa, eléadasa.

Egyéb tornajellegii és tancos mozgasformdak:

A tornajellegii kondicionalis és koordindcios képességek és készségek
alkalmazasa mas — a helyi lehetOségek szerint a helyi tantervben

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miivészetek:
romantika,
modernitas.




rogzitett — mozgasrendszerekben.
Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6z0s tancok, utcai tancok stb.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES
A hibajavitas megértése, kétiranyt kommunikacid, tudasatadas, masok

tanitasa.

Viéltoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikajanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése €s tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulturara hatod kedvez6 és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat ¢és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az er0sségek elismerése, tamogatasa,
egyéni és helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

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

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgéasos tevékenységek — aktiv részvétel
a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus
egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc,
sporttanc.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Atlétikai jelegl feladatok 506ra

Elozetes tudas

Térdeld-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikék a valtofutasban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsdgos
leérkezés az ugrasokban.

A hajités, 16kés és vetdmozgés biomechanikai kiilonbozdségei.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszeriiségek
alkalmazaséaban.

Az Onismeret fejlesztése a kedvezo atlétikai mozgasformak kivalasztasa
¢s 6nallo gyakorlasa révén.

A tematikai egység | A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugro-, doboszamok versenyszabalyai a
nevelési-fejlesztési | korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.
céljai Motival6 eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.
A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.
Rovidtav, valtofutas, gatfutds




A gyorsfutas technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa.
A kedvez0 rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijel6lése.
Versenyszerli végrehajtas, eredményorientalt egyiittmitkodés
valtofutasban. Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés.
A gatvételi technika alkalmazasa magasabb akadalyon, gaton 3—4
1épéses ritmusban.

Kozeptav, folyamatos futas, tajékozodasi futds

Vilasztas a tavok koziil. A kiilonb6zo tavokhoz illeszkedd
futdtechnika kivalasztasa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges
versenytempo és irambeosztds megvalasztasaban. Alloképesség-
fejleszté modszerek rendszeres alkalmazasa é€s teljesitményének
nyomon kovetése. Az alloképesség-fejlesztd modszerek onalld
gyakorlasa.

Folyamatos futas kozbeni tajékozodas, kisebb teriileten célalloméasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homorit6 tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazésa.
Vélasztas a magasugro technikéak koziil. 5-7 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerti végrehajtas. Kozremiikodés
versenyek lebonyolitasdban.

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

Dobéasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 16ké mozdulatok
kozil. Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis
kidobasi szogre, sebességre €s magassagra torekveés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztidsa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti, a technikdk
valtozasai teljesitményndveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadasa €s az azzal valo megkiizdés.

Az ¢élettani kiilonbozdségek ismerete.

Tajékozodasi futas alapjainak ismerete.

Fizika: hajitasok,
energia.

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az Ujkori
olimpiak torténete

Egyéni reakcioidd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1ép6, homorito és oll6zo6 technika,
fogalmak atlépd, guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitd ritmus, 16kés,

vetés, jegyzokonyvvezetés.

Tematikai egység/ Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 600ra




Fejlesztési cél

Az adott sportmozgas technikéjanak ismerete.
A baleseti kockazatok mérlegelése.

Elézetes tudas balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.
csoportos mozgasformak.

1d6 jelentdsége.

A test feletti uralom szokatlan, 1j mozgasszituacidkban.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmddszertani és
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni, tarsas,

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga ¢és gyakorisaga, a pihend

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekredcids életviteléhez sziikséges sportagi, ¢lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalléan kezdeményezett tarsas vagy
csoportos sportolas szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassagok
megszerzése. A testnevelés Ujszeri tartalmakkal torténd gazdagitasa, az
iskolai létesitményen beliili és tdgabb kornyezetében 1évo lehetdségek
kihasznalasa sportolasra. A felndtt kor sportos ¢életviteléhez ujabb
sportagak megismerése, csaladi €s csoportos dntevékeny sportolashoz
sziikséges szervezési €s rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az 5-8. osztalyban felsorolt , szabadidds sportok
mozgasmuveltségének fejlesztése, magasabb szintli elsajatitasa. Az
egyén altal elényben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok
alternativainak bdvitése.

A szabadid®d, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzesi rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozo6 eszk6zok,
technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a természet
eroivel - jatszoterek, szabadido-kozpontok bevonasa, az adottsagok
kihasznalaséaval jégpalya készitése.

Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak valo megfelelés, pl. a
kozlekedés-biztonsag teriiletén a kerékparozas kultirajat szem elott
tartva.

Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megdvasaban és az energia, a
vizhasznalat, a dohanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés,
ujrahasznositas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportolasra
val6 felkészités, az Onszervezddéshez sziikséges ismeretek,
jartassagok megszerzése. Tarsasadgban is jol alkalmazhat6 mozgéasos
kreativ, kommunikécios és kooperacios jatékok tarhazanak bovitése.
A tobbfunkcios helyi lehetdségek, eszk6zok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legydzése).

Egyszer (akar sajat készitésli) eszkdzokkel szerény térigényii
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, lengbteke,

Biologia-egészségtan:
¢lettan.




tollaslabda, minitrambulin, giilagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret és baleset-megeldzési informacidk a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 061tozkodés €s folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

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

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

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitoképesség, tjrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kdrnyezettudatos természet- és épitettkornyezet-hasznélat.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

200ra

Elézetes tuds Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulds a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirk6zas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

veszélyhelyzetek felismerése €s kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az 6nbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése €s a sportszeriiség (fair play) szemléletének
kiteljesitése. Kiizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a
személyiségfejlesztésben, kiilonds tekintettel az onuralomra, a tarsak
tiszteletére és a szabalyok elfogadasara. A kozosségben eldfordulo

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket elokészitd €s ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallés, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések,
keresztfogasok.

Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogassal.

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

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

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

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: Okori
olimpidk, hésok, tavol-
keleti kultarak.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az érzelem- ¢és fesziiltségszabalyozas, az agresszido megeldzése a
kiizdojellegli sporttevékenységek révén, az eldnyok
megfogalmazasanak képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndvekvo erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszio, onuralom, sportszeriiség.
Tematikai egység/ o ., g .
Fejlesztési cél Egészségkultura és prevencio 50 ora

Elozetes tudas

Rendezddd egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmod érdekében.

Relaxacids, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzo
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasaban.
A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az ¢élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios ¢€s rekreacios mozgasos tevékenységek onallo
milkodtetéséhez, bovitéséhez és sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd
gyakorlasahoz sziikséges készségek és kompetencidk tovabbfejlesztése.
Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,
rekreaciora kész fizikai €s mentalis allapot allanddsitasa, a stressz
kezelése.

A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezeEse.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag
feladatmegoldésai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvalodsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsolodo bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek,
mozgésainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (1d6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas
(sebesség, gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés
egyensulya.

Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacios képességtejlesztés tervezése €s
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkdzok
nélkiil és kiilonb6zo eszk6zok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai fittség
tipusai, fejlesztési lehetOségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése,
kovetése.

Onalldé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomdanyos és alternativ eszkdzok: pulzusmérd,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzo, ugrokotél, erdsitd
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.

A képességfejleszté modszertani eljarasok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartds és ellendrzé modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinacidt javito eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa ¢és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre all6 szabadid6 megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacidos megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet
vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinaciods képességtejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kdzponti eldirds szerint.

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

Fizika: egyszeri
gépek, erd, munka.

Az egészséges test és 1élek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités:
a biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat
kialakitasanak és fenntartasanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ildmunka és a zart tér ellensulyozasara szolgalé tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatdsa a szenvedélyek megeldzésében.

A stresszoldas gyakorlatai €s a relaxacio.

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

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacios modszerek tudatos




alkalmazésa a paly

a fesziiltségek szabalyozasa és az ¢€let stresszhelyzeteivel vald autogén

megkiizdés.

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

A testtartasért felel

fejlesztése a helyesen végzett tartasjavitd tornaval (altalanos és
konkrét sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A sportagak gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedd bemelegitd

eljarasok ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.
Az alvés és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges

alvasban.
A gerincsériilések,

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa €s/vagy a sériilttel valo
helyes banasmod ismerete.

A stresszes allapot

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet 1ényegének ismerete.

A novekvo teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rém a
masik ember teljesitménye felett, pozitiv megerdsités.

Az 6rém mint pozi

az egészség €s a mozgasra forditott szabadidd megteremtésének
egymast erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, onkontrollon alapulo
teljesitményfejlesztés.

Felelosségvallalas tarsak egészséges ¢letmddja irant.

aorientaciot és jovoképet épitd lelki munkéban, és

0s izmok kelld erejének és nyujthatosaganak

artalmak elkertilési modozatainak ismerete.

elleni tudatos védekezés ismerete.

tiv életérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény,

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
ismétléses, tartos ¢és ellendrz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya,
progressziv relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet,
relaxacio, tudatos jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:
Onallosdg és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlsban, az edzésben
¢s a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykdriilményeinek ismerete.

Er6s figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimuldlva a valddi jatékszitudciokat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott form4cio, a csapaton beliili
szerepnek valo megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszeri és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat




szolgalo mozgésos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgéasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzo téri,
id6beli és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

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

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Onall6 zenevalasztas, a mozdulatok a zene id8beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tincos mozgasformakban. A
torna versenysport eldnyei, veszélyei, a hozzé kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito ¢és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacioja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok ¢és dobasok képességtejlesztd hatasanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszdmok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futo-, az ugro- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgéasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulés, tempovaltas, gurulas, csuszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0 sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombinécid ismerete az allo és
foldharcban.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége ¢lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen.
A fesziiltségek szabalyozasa €s az €let stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo gyakorlatok




ismerete, pontos gyakorlasa, értd kontrollja.
A gerinckimélet alkalmazésa a testnevelési €s sportmozgasokban, kerti és
hazimunkdkban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.

, ’ A TESTNEYELES ’
ERETTSEGI VIZSGA ALTALANOS KOVETELMENYEI

A vizsga formaja

Kozépszinten: szobeli és gyakorlati

A testnevelés érettségi vizsga célja

A targy jellegébodl kovetkezik, hogy a testkultira értékeinek felismerésével és elsajatitasa-
val, illetve a mozgéasok megjelenitésével ¢és teljesitményszintjével kapcsolatos kovetelmények
kiilon kompetenciaként jelennek meg a kovetelményekben. A tanult sportagi csoportok és a
testkulttra kiilonbozd tertiletei kiilon témakoroket fednek le.

A testnevelés érettségi vizsga célja annak megallapitasa, hogy a vizsgazo
e képes-e az iskolai testnevelésben tanult sportagak technikdjanak teljesitményhez kotott
bemutatasara;

rendelkezik-e a testi képességekhez kapcsolodo ismeretek alkotd felhasznaldséaval;
képes-e az egészséges ¢letmodhoz kapcsolddo ismeretek felhasznéalésara és atadasara;

rendelkezik-e az egyéni és tarsasjatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges
ismeretekkel, képes-e ezek ataddsara és bemutatasara;

képes-e a mozgas — kommunikacié alkalmazasara.

Célja tovabba annak megallapitasa, hogy a vizsgdz6 ismeri és tudja-e értelmezni
értelmezni tudja-e a kultura és a testkultira kapcsolatrendszerét €s a bioldgiai fejlodéssel
Osszhangban a mozgasigény és mozgassziikséglet alakulasat;

az 0nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait,
ismeri-e a testi képességek, és a mozgasmiiveltség sokoldalu fejlesztésének lehetdségeit,

tudja-e értelmezni a testi és lelki egészség megdrzésére vonatkozo lehetdségeket, a higiénés
szokasok jelentOségét;

ismeri-e a magyar sportsikereket s tudja-e értelmezni az olimpiai eszmét.




Tartalmi kovetelmények

Koézépszint

Kompetenciak/
Témakorok

Kovetelmények

1. Elméleti ismeretek

A magyar sportsikerek

T4ajékozottsag a helyi tantervben szerepld sportagak jelentdsebb
hazai eredményeirdl.
A legnevesebb magyar olimpiai bajnokok sportdgai és eredményei.

A harmonikus testi fej-
lodés

A testi fejlodés legfontosabb €letkori mutatoinak alakulasa.

Az egészséges életmod

Tajékozottsag bizonyitasa az egészséges ¢letmod kialakitasahoz
sziikséges alapvetd ismeretekben.
Az egészséges €letmod Osszeteviinek értelmezése.

Testi kepessegek A kondicionalis alapképességek értelmezése.
Az eréfejlesztés szabalyai.

Gimnasztika A bemelegités szerepének értelmezése.
Gyakorlatok javaslata a képességek fejlesztésére €s a testtartas
javitasara.

Atlétika A tanult atlétikai futd-, ugro- és doboversenyszamok.

Torna A noéi ¢és férfi tornaszerek.

A legfontosabb baleset megel6z6 eljarasok.

Ritmikus gimnasztika

Az RG versenyszamai.
Mozgés és zene kapcsolata.

Kiizdosportok, onvéde-
lem

Kiizdgjatékok felsorolasa kiilonbozo €letkort tanulok részére.

Uszas

Az 0szas higiénéjének ismerete.
Az Uszas az emeber ¢életében.

Testnevelés és sport-
Jjatékok

Labdajaték elokészitd jatékok felsorolasa.
Egy valasztott sportjaték jatékszabalyainak értelmezése.

Természetben tizheto
sportok

Egy valasztott sportag jellegzetességeinek és legfontosabb szaba-
lyainak ismertetése (si, kerékpar, természetjaras, evezes).




Kompetenciak/
Témakorok

Kovetelmények

2. Gyakorlati ismeretek

Gimnasztika

Leanyok: kotélmaszas allasbol teljes magassagig maszokulcsolds-
sal.

Fiuk: fiiggeszkedés allasbol teljes magassagig.

48 iiteml szabadgyakorlat bemutatésa.

Atlétika
Futasok

Ugrasok

Dobasok

Egy valasztott futdszam bemutatasa

60 méteres sikfutas térdelorajttal.

Lanyok minimum id6: 9,8 sec.

Fiuk minimum id6: 8.8 sec.

2000 m sikfutdas.

Minimum id6: lanyok: 10,30 perc, fiak 9,00 perc.
Egy valasztott ugroszam bemutatasa

Magasugras valasztott technikaval.

Lanyok minimum magassag: 110 cm.

Fiuk 125 cm.

Téavolugras valasztott technikéaval.

Lanyok minimum 330 cm.

Fiuk 410 cm.

Kislabdahajitas vagy sulylokés valasztott technikaval.
Minimum szintek: Lanyok: Kislabda hajitas: 20 m,
sulylokés: 5,5 m.

Szerek stlya: normal kislabda, sulygoly6 4 kg.

Fiuk: Minimum szintek: Kislabda hajitas: 30 m, sulylokés 7,5 m.
Szerek sulya: normal kislabda, stilygoly6 6.00 kg.

Torna
Talajtorna

Szekrényugras

Felemaskorlat

Gerenda

A talaj és a szekrényugras bemutatasa kotelezd, egy szer kotele-
z6en valaszthato.

Ot kiilénbozé gyakorlatelembdl dsszefiiggé gyakorlat dsszeallitasa
és bemutatasa, kotelezo elemek felhasznalasaval

Egy tanult timaszugras bemutatasa.

Lanyok 4 részes sz¢éltében allitott, fiak 5 részes hosszaban
felallitott szekrényen.

Négy kiilonbozo elembdl allo 6sszefiiggd gyakorlat bemutatasa
kotelezo elemek felhasznalasaval.

Ot kiilénbdz6 elembdl 4116 dsszefiiggd gyakorlat bemutatasa,
kotelezo elemek felhasznalasaval




Kompetenciak/
Témakorok

Kovetelmények

Ritmikus gimnasztika

GyurQ

Nytjtd

Korlat

Kiilonbo6z6 elemekbdl allo osszefliggd szabad gyakorlat
bemutatasa (a gyakorlat ideje 35-45 sec), javasolt elemek
felhasznalasaval

Egy valasztott kéziszerrel (labda, karika, kotél) 3 elem bemutatésa.
Négy kiilonbozo elembdl allo 6sszefiiggd gyakorlat bemutatésa,
kotelezo elemek felhasznalasaval

Négy kiilonbozo elembdl allo 6sszefiiggd gyakorlat bemutatésa,
kotelezo elemek felhasznalasaval

Négy kiilonb6zd elembdl allo dsszefiiggd gyakorlat bemutatasa,
kotelez6 elemek felhasznaldséval.

Kiizdosportok, onve-
delem

Grundbirko6zas, értékelés a grundbirkozas szabalyai szerint.
Judo gurulés elodre.

Uszas

Egy valasztott iszdsnemben 50 m 0szas.
Egy tovabbi iszdsnemben 25 méter letiszasa.

Testnevelés és sport-
Jjatékok

Kézilabda

Kosarlabda

Labdartgas

Roplabda

Egy sportjaték valasztasa kételezo.

Kapuralovés gyorsinditas utan (tarstol visszakapott labdaval labda-
vezetés, passziv védoé mellett beugrasos 16ves).

Téavolbadobas tetszéleges lendiiletszerzéssel kézilabdaval.
Lanyok: minimum 15 méter, fitk 21 méter.

7 méteres biintetd dobas.

Mindkét oldalra végrehajtott, félpalyardl kétkezes mellsé atadas a
biintetd vonal magassagaban az oldalvonalnal all6 tarsnak, cselezés
utan futas a kosar felé, a visszakapott labdéaval labda leiités nélkiil
fektetett dobas.

Biintetddobas egy vagy két kézzel.

Labdaemelgetés valtogatott labbal.

Minimum: Lanyok: 4, fiuk 8 db.

Slalom labdavezetésbol kapuralovés. (Slalompalya hossza 10
méter, 5 kapu egyenld tavolsagra, 1ovés 10 méterrdl kézilabda
kapura.)

Osszetett gyakorlat: falra raldtt és visszapattané labda kapura
16vése

Kosarérintés ¢s alkarérintés fej f61¢ folyamatosan.

Minimum szint: kosarérintésnél 5, alkarérintésnél 4 db érintés.
Nyitas valasztott technikdval.




ERETTSEGI VIZSGARA VALO BOCSATAS FELTETELE

Az érettségi vizsgara bocsatas feltételeit torvény hatarozza meg.
Ennek értelmében:

“6. 8% (1) A vizsgdzd — figgetleniil attdl, hogy a kdzépiskoldban milyen szintd vizsgara késziilt fel —
dont abban a kérdésben, hogy kdzépszinten vagy emelt szinten tesz érettségi vizsgat az egyes
vizsgatargyakbol.

(2) Azokbodl a vizsgatargyakbdl, amelyekbdl a vizsgazd a vizsgaszabalyzatban foglaltak alapjan
érettségi vizsgat tehet, a vizsgatdrgy valasztasanak joga nem korlatozott. A vizsgatargy valasztasanak
jogaval a vizsgaidGszak rendjéhez, ezen beliil a kit(izott vizsganapokhoz igazodva lehet”

Erettségi vizsgara valo jelentkezést azoknak a tanuldknak javasoljuk, akik teljesitik a felsorolt
kovetelményeket:

K6zép szintli érettségire vald jelentkezés esetén:

- j6 vagy jeles osztalyzat a tantargybol 9, 10, 11. év végén és 12. év félévkor

- 12. évben ne legyen teljes felmentése a tanuldnak!

- minimum 1 félév (12. osztdly 2. féléve) testnevelés fakultacidon vald részvétel
Emelt szintl érettségire valo jelentkezés esetén:

- legalabb 2 félév testnevelés fakultacion valo részvétel

- jeles osztalyzat 11. év végén és 12. év félévkor
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