TESTNEVELES ES SPORT

A testnevelés és sport milveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodasra alapozva — ezen az
iskolafokon tovabb mélyiti és bdviti a sportolas, aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges
ismereteket és mozgasos tevékenységeket ¢és az ehhez tartozd kompetencidkat. Ebben a
szakaszban a munkaerOpiac kompetenciaelvarasainak ¢és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportdgismeret
elsajatitasara kell els6sorban torekedni. Tovabbi cél az o©nallo feleldsségvallalas, a
munkavallalasra alkalmazhatosag, a munkabiras, a tanulas és mozgas helyes aranya, a
valasztas a sajat elényben részesitett rekreacios teriilet irdnyaba kialakitasa, és az azokkal
kapcsolatos tudas 0Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miveltségteriilet ebben az
¢letszakaszban kozvetiti a civilizacids betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehet6ségét, modjat.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokdban
a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
koriilményekhez kapcsolodo alkalmazkodoképessége és nem a mozgasreprodukald képessége
keriil fejlesztésre. A kiilonbozd testgyakorlasi formék 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, testformdlds, fogydkara, parvalasztds, kikapcsolodas, fesziiltséglevezetés,
oromszerzés, barati kor, onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatdsi tanulményait befejezd fiatal képes a

mozgaskommunikacido sokoldali felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati 4gak technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez,
az egészséges ¢€letmddhoz kapcsolodd ismeretek alkotd felhasznalasara, az egyéni €s tarsas
jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.
A kerettanterv minden tanuld szdmara biztositani kivanja a hatékony €s élményszeri motoros
tanulast. Modszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanuldst, az adekvat jatékok és
versengések alkalmazasat helyezi eldtérbe. Az egységesség ¢és differencidlas elvét az altala
vezérelt gyakorlatok soran a legfobb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is
megkiilonboztetett figyelmet fordit a belsd, didaktikai differencialasra. Ez a zaloga annak,
hogy minden tanulé eljusson a megszerezhetd tudds legmagasabb szintjére ¢és
megvaldsulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A differencialas
alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozdsége, a motivacios hattér és a testneveléshez
kapcsolodo egyéni célok. A fejlesztd munka igazodik a tanulasban mutatkozd alapvetd
tendenciakhoz, de az oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkezé valtozasokhoz is. A bels6
didaktikai differencialas emeli a motoros tanulas, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyeb
dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatasfokat is. A motoros tanulas sajatossdga ugyanis,
hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezetd uton formalédnak az értelmi, érzelmi-akarati,
szocialis képességek ¢€s tulajdonsdgok. A fejlesztés vart eredményei ennek megfelelden a
készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitidokben megfogalmazhato
kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatasi folyamat kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkultirahoz tartozo, a sportkulturat és sportmiiveltséget
fejlesztd szabaly-, €lettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatds, megteremtve a sziikséges
alapot és lehetséget a kozép- és emelt szintii érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint
a demokraciara nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az



altalanos miuveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd — eldtérbe 1ép a
palyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultara és a
testkultira kapcsolatrendszerét, a mozgésigény és mozgassziikséglet alakuldsat a biologiai
fejlodéssel dsszhangban, az 6nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
¢s a mozgasmiveltség sokoldali fejlesztésének moddozatait, a testi és a lelki egészség
megorzésére vonatkozo lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt
kap a kornyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
elegendé és rugalmasan bovitheté informacios készletét — Kiteljesedik az onértékelés.
Kialakitjak a tarsas viszonyokba agyazott személyes identitast, s képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén
szerzett tapasztalataival Osszevesse, és az Osszefliggéseket megértse — ezaltal er6sodik a
nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

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

A tantargy tanitasanak alapja a szaknyelv fejlodését biztositdé anyanyelvi
kommunikacio. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat
egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkdrositd tényezOket, azok hatasat, elkeriilésiik
modjat.  Mindezek mellett tudatosan ¢és minden tekintetben kielégitd ~moddon
kommunikéljanak, és sajat véleményiiket artikulaltan, hatarozottan fejtsék ki az
egeészseégtudatos ¢€letvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nyujtott segitségadas soran.

A sikeres interperszondlis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
¢s az altalanosan elfogadott magatartds megértése, ezaltal fejlédik a szocidlis és dllampolgari
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épité mddon 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
frusztraciét, €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 tudjdk szervezni sajat edzettséglik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
iddvel és informacioval vald hatékony bandsmoédot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanulasi folyamatdnak ¢&s sziikségleteinek ismeretét, az elérhet6 Ilehetdségek
felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és
teherbiras érdekében. Ez az 10) tudas ¢és készségek megszerzését, feldolgozasat ¢&s
asszimilalasat, tovabbd utmutatasok keresését és alkalmazasat jelenti. Ennek birtokdban
fejlesztik a tanulok azon képességeiket, ami ravezeti Oket arra, hogy a feladatok
végrehajtasaban az eldzetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében,
hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasagaban tudjak hasznalni.

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



9. évfolyam

Oraszam: 180 éra/év
5 ora/hét

A testnevelés orak szervezése: az oktatas folyaman biztositjuk az azonos nemi tanuldok
csoportbontasat, az évfolyamra beiratkozott tanulolétszamok fiiggvényében osztalykeretben,

vagy az évfolyam azonos nemil csoportjaval §sszevonva.

Témakor Oraszam
Sportjatékok

1. | (Egészségkultura, prevencio: 2 ora) 35
Torna jellegii feladatok és tancos
mozgasformak

2. | (Egészségkultura, prevencio: 4 ora) 28
Atlétika jellegii feladatok

3. | (Egészségkultura, prevencio: 4 ora) 20
Alternativ és szabadidés
mozgasrendszerek

4. | (Egészségkultura, prevencio: ora) 36
Onvédelem és kiizdosportok

5. | (Egészségkultura, prevencio: ora) 15
Uszé és viszas jellegii feladatok

6. |(Egészségkultiura, prevencio:6 ora) 30
Egészségkultiura, prevencio (szétosztva a

7. |sportiagak kizott) 16

Az egészségkultira és prevencid oraszamainak szétosztasa csak ajanlés, az adott osztalyt

tanitd tanar és a testnevelési munkakdzosség sajat hataskorében rendelkezhet vele.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok

Orakeret
35 ora

Elozetes tudas

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az el6készito jatékokban, sportjatékokban.

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, a szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tisztelete szempontjabal is.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:
Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felelds alkalmazasa, bovitése.
A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros Szinten
torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus ¢€s az ellenfél




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelesi jatékok

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

Labdas ligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdés ligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozodo lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtoz6é magassagokban, futas kdzben, labdavezetés,
haladés a labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

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

A mozgastanulast segit eszk6zok hasznalata (szemiiveg, célkeret stb.).
A sportjatékokra valo el0készitésen tulmutato, Stratégiai jellegii, az
¢letszerepekre felkészitd és inkluzidra érzékenyitd jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tandri iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nallé bemelegitésre
val6 felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegit6 testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai el6készito gyakorlatai.

Matematika: logika,
val6szinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokoz6do lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Fektetett dobasok labdavezetésbdl, induldcsel utan, és leiités nélkiil.
Taktikai elemek

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

Emberf6lényes helyzetek tamadasban, védekezésben.

Emberfogas. Otletjaték_timadasban.

Kézilabdéazas

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

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kozben, a tars futdbmozgéasanak kovetése.
Térnyerésre torekvés indulocselekkel mindkét iranyba. A kapus
mozgastechnikdja.

Fizika: mozgasok,
uitkozések, ero,
energia.

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




Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgéasok, tamado, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4-es csoportokban, 1-2 kézzel.
Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Induldcsel, dtadocsel,
Lovések beugrasbol, gyors indulds utan, induldcsel utan, tobb poszton is
(pl: sz€1s6 helyzetben, kozépen stb.)

Taktikai elemek novekvo egyiittmiikodéssel és eredményességgel
Tamado taktika: Témadas befejezések lerohanasbodl rendezetlen védelem
elleni jatékbol. Szélsdbefutasok.. A test-test elleni jaték a timadasban.
Védekezd taktika: Utkdzés talajon és levegdben. A test-test elleni jaték a
védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartassal, variacioban, lendiiletben,
magassdgban, tavolsagban, csokkeno hibaszazalékkal

A labdas koordinacio mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kdzben és iranyvaltoztatassal, atadasok kiillonb6z6 mértani alakzatokban.
Rovid és hosszu labdaataddsok talajon vagy levegdben.

Taktikai elemek a variaciok novelésével és végrehajtasi mindség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tamado.

Roplabda

Technikai elemek optimalis erékozléssel, fokozodo magassdgban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdadhoz valo igazodast eldsegitd gyakorlatok, tarstol
dobott vagy falra feljatszott labdaval. Erinté labdatovabbitasok
mozdulatlan majd mozg6 céltargyra vagy tarshoz.

Az alapérintések kosar és alkar elsajatitasa, alsonyitds megismerése.
Tamadas és védekezés alapveté megoldasai

2-3 fOs tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen, védekez6
feladatok, biztositas, valtozatos timadas befejezések (erd, iv, elhelyezés
stb. szempontjabol).

Kooperativitas €s versengés a labdajatékokban, a szabalyok —
jatékszabalyok begyakorldsa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonald jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatasa novekvo tudatossaggal és onallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok és mérkdzések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatékszituacido megallitdsa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekciodja érdekében.

Jaték egyszeriisitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, a helyi szabalyozas szerint.
Differencialt mennyiségili és mindségii jatéklehetdség biztositasa.
Rovid jatékvezetdi gyakorlés a tanarral egylitt, rogzitett, valtoztathato,
egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mikodtetése.




A tanult jatékstratégiak (tamado és védo alaptaktika, embereldnyds-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések ¢€s jatékszervezes soran.

Az animacio alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.

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

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturalt megfogalmazasa és megvaldsitasa. Az egyiittjatszas

elonyeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldés, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia,

fogalmak megegyezésen alapul6 jaték.
Temz.ltlkal,egyfeg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 28 ora

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nalloé bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
Osszehangolasa a zenével.

A kotél biztonsdgos mozgatasa.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A gyakorlas soran segitség adasa ¢és elfogadasa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allando motivacids hatterének biztositdsa.

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

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A
test térbeli, idébeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas €s az er6kozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az Gijabb
koreografidk, milivészeti eldadasok tudatosabba tétele.

A sajat kultara Ujrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek kultaraja
iranti tisztelet erdsitése.

Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai élvonalarol,
ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonalu

Gimnasztika

mozgas, periodikus

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok mozgas, gravitacio,
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variacidk a tomegvonzas, hatas-
ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene ellenhatas torvénye.

nélkil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok




8—16 litemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszt6 hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 0v, a labboltozat
izomzatanak optimalis €s preciz miikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nynjto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgasaira
kiterjedéen, novekvd onallosaggal a gyakorlatok kivalasztasaban,
novekvo onalloésaggal a gyakorlatsorok dsszeallitasdban.

A gyakorlatok varialdsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatasaval, a kiindulo6 helyzet €s kartartas valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazésaval. A
dinamikus és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonb6z6 eréadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazésa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju €s természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan, alland6 gyakorlési jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek iddtartaménak és
bonyolultsdganak novelése. Az esztétikus mozgasok eldadasmodja
segitésére a testtartast biztositdo kondiciondlis és koordinacids
képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

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

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallito és mozgastanulo jelleggel. Az érettségi
kovetelmény rendszerének megfeleld szereken — ugrés, talaj fiuk: gytiri
korlat, leany: gerenda, felemaskorlat valasztas alapjan. A korabbi
kovetelményeken nehézségben tulmutaté mozgasanyag tanulasa,
gyakorlasa egységesen és differencidltan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

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

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruloatfordulasok kiilonbozo
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulés, ciganykerék, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok,
egységesen az alapformdban és differencidltan a variaciokban. Az
esztétikus €s harmonikus eldadasmod ravezetd eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Szertorna

Az érettségire valo felkészités, és az eredményes érettségi vizsgdhoz
letételéhez sziikséges szereken torténik: egységesen az alapformaban,
differencidltan a variaciokban és az elemek mennyiségében és nehézségi
fokaban, egyénre szabott segitségadassal tarsak és/vagy tanar
kozremiikodésével, 6nallo tervezéssel és gyakorldssal.

Szertorna fiuk szamara
Korlaton gyakorlds — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési




tamasz, oldaltdmaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartamasz,
felkarfiiggés, alaplendiiletek tdmaszban ¢€s felkarfliggésben,
terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
gurulas eldre terpesziilésbol felkarfiiggésbe, kanyarlati leugras.
Gyiirtin gyakorlas — kéz- és labfiiggések, fliggések, lefiiggések, mellsd
fliggdmérleg, hajlitott tamasz, nytjtott timasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, hatso lefliggésbol emelés lebegd fiiggésbe, homoritott
leugrés, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, iilések, fekvések,
térdelétamaszok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvotamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvotamaszba,
térdeldtdmaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések,
labtartas-cserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras,
terpesz csukaugras.

Felemaskorlaton gyakorlas — tamaszok, harantiilés, térdfiiggés,
fekvofligges, fliggbtamasz, fiiggésbdl lendités, atguggolds, atterpesztés
fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet eldre-hatra fliggésben, timaszban
lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés tdimaszba, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggold fliggdallasbol fellendiilés
tdmaszba, tdmaszbdl atfordulds eldre fekvofiiggésbe, felugras tAmaszba,
felugras fiiggésbe, leugras tdmaszbdl, alugras, nyilugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

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

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok, bukfencek,
guggolo atugrasok, terpeszatugrasok.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkodtetése
novekvo tanuloi onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsé
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa, az 5-8. osztilyban tanultak tovibbfejlesztése.

torvényszeriségei,
forgatobnyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkozeéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsOsegély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
tulmutatd kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa. Az
esztétikus, sz€p és ndies mozgasok eldadasmadjat segitd kondicionalis
¢s koordinacios képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos eldkészito €s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6nallo
zenevalasztasra lehetdség a sz€lséségektdl valod elhatdrolodas mellett.
Szabadgyakorlatok

Elokeszito tartdasos és mozgasos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1ép6 és kilépd
allasok, tamado- ¢és véddallasok, lebego- és mérlegallasok, nyujtott €s
hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések,

Enek-zene: ritmus és
tempo.




kéz és labtamaszok, ujj- és kartartasok €s mozgasok (lebegtetések,
ejtések, forditasok, hulldmok), statikus és dinamikus torzsmozgasok és
labmozgasok.

F6 mozgasok alapformdai ismétlése, és uj, dsszetett formak gyakorlasa:.
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyenstlyhelyzetek, forgasok,
hullamok.

Onallo bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzdadasa a
minimumhoz.

Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritasok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a levegdben, atadasok, letitések, dobasok, elkapasok,
labdatartasok (kézzel, 1abbal, térddel, nyakkal stb.) valtozatos
szabadgyakorlati formék felhasznalasaval.

Onall6 bévitési lehetdség, onallo gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz tanari iranyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabalyozott
nehézséggel.

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

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések Osszetett kombinacidi
4-8 iitemben, 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 bemutatok az osztalyon beliil.

Tancos mozgasformak

Az adott tanév és tanari kompetencianak megfeleld és targyi
koriilményekhez, feltételekhez igazodo tanc, amely mozgasanyaga a
Téanc és drama kerettanterv mozgésanyagéaval 6sszekapcsolhato.
Torténelmi tancok gyakorlasa:

Elékészitéskor kiemelt jellemzd a tdnc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogasok, testtartas és a n6 és a férfi szerep jellegzetessége.
A helyi tantervben szabélyozottan a kivalasztott tdnc motivumai és
motivumfiizérei.

Sporttancok gyakorlasa:

Csoportos tancformak — helyi tanterv szerint szabad valasztasban, pl. a
Magyar Majorette Szovetség gyakorlatanyaga és egyszertsitett szabalyai
alapjan; alacsony feldobasok, twirling 1-2. szint, botok cseréje.

Néptanc gyakorlasa:

A magyar néptanckincs egyszeriibb motivumai és azok kapcsolatai
(alkalmazhatok a Drama és tanc kerettantervben kidolgozottak is).

Egy dunantili és/vagy alfoldi tanctipus motivumai €s rovid

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységeli.

Etika: tarsas




tancfolyamata megtanulésa, gyakorlasa, eldadasa.

bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

Kalocsai mars — fareor 1épés, fércelés, lenthangsulyos rida,
keresztlengetd, ugrés motivumok paros és négyes forgassal.

Egyeéb tornajellegii mozgasformdak:

A tornajellegii kondicionalis és koordinacios képességek és készségek
alkalmazasa mas — az helyi lehet6ségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6zos tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A nemnek megfelelé mozgas dinamikéjanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti felelosségvallalas.

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

A divat és a média testkulturara haté kedvez6 és kedvezdtlen
tényezOinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
¢élsportolok eredményeinek ismerete.

viselkedés, onismeret,
énkép, jellem,
onreflexid, kooperativ
munka.

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

fogalmak
Tematikai egység/ Lot e . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 20 éra

¢és labmunkaja.

Elozetes tudas | Valtas also botatadassal.
Tavolugras guggol6 technikaja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas 6sszehangolt kar-

A roévid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

nevelési-fejlesztési
céljai ISR i
L teljesitmény tulszarnyaldsara 6sztonzeés.

torténd alkalmazhatdsag érdekében is.

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai
torvényszerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag

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

Az éltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportdgakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, er6sebben
¢s tudatosabban. Futodiskolai és futdfeladatok bemutatas nélkiili
végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitarto futés
tavjanak tovabbi novelésével, az Onismeretre, a korabbi tapasztalatokra
épitett, a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid €s
hosszu sprintszamokban.

A tartés futas technikajanak kontrollja, az egyéni tartos futas
sebességének kialakitasa az 6nalld gyakorlas elosegitése érdekében.
Jatékok és versenyek

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 5-8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb Kiterjedéssel, er6vel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsd harom 1€pés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodo 1ab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangoléasa. A homoritd vagy 1€p6 tavolugré technika végrehajtasa,
aktiv leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet
kijelolése mellett.

Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutas.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifutd tavolsag kimérése és
rogzitése, a magasugro technika végrehajtasa verseny koriilmények
(osztaly szintli versengések) kozott is.

Jatékok és versenyek

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

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16ko és vetd mozdulattal

Hajitas nekifutassal, 6t 1épéses doboritmusban. A lekészités
technikajanak €és az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének ismerete.
Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiillonb6zd dobasoknal. szerepiik a

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa,

hipoxia, VO2 max.,
alloképesség, ero,
gyorsasag.

Féldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.




jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek
Kislabdahajito és szabadon valaszthato egyéb dobodszerrel versenyek

helybdl és lendiiletszerzéssel. Stulylokd versenyek. Célbadobd

versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozé szabalyainak, a koriven futés
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt elonyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak teljesitOképességre
gyakorolt hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejleszté modszerek

ismerete.

A nekifutas jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.
Az ugrészamok fobb szabdlyainak és a sériilések megeldzésének

ismerete.

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

rendjének ismerete.

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

Reakci6id6, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;

Kulcsfogalmak/ | irambeosztas, pihendidd; ugrolab, lenditdlab, felugras, elugras; optimalis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
36 ora

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

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

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii
ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddod sporttevékenységek izésére.

A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren
tartott foglalkozasokkal.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott
sportadgi mozgas mozgasmiveltségének fejlesztése.

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal
eldnyben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok alternativainak
bovitése.

Elokeszités, felkészites, képességfejlesztés

Az élményszerli, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nalld bemelegités, gyakorlas - laza tanéri
kontrollal.

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

Felkésziilés és egyiittmiikodés a kiilonbozd tabori lehetdségek, specidlis,
tura jellegii terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

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

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének és a személyes biztonsadgnak a
szem elOtt tartdsa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kdzosségi tevékenységek soran.
Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas terliletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informécidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevenciods ¢€s rekreéacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabdly.
Tematikai egyscg/ Onvédelem és kiizdésportok Orak,eret
Fejlesztési cél 15 ora

Elozetes tudas

kiizdelmekben.

A péros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapveto szabalyai.
A dzstdoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az egyén (6n)védelmét szolgalo egyszeriibb technikakban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizdo tipust sportagak, jatékok tudatos
alkalmazdsa soran az 6nuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére €s a




| szabéalyok elfogadasara szoktatas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

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

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

Alap kézgyakorlatok, hiiz6-taszité gyakorlatok, lenyomd-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és
¢lettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalloan.
Alapvet6 onvédelmi technikakat elsajatitd gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

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

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az eszkozokkel végrehajthato kiizd6feladatok ismerete (tornabot,
sulyzd, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizddfeladatok kézben felmeriilo sajat €s tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondésos helyzetek szabalytudatos
kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmeriil6 vitakban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultira.

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

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

Kulcsfogalmak/

Péros és csapat kiizddjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, onismeret,

fogalmak tisztelet, tus, ippon.
Temz.ltlkalregy§eg/ Uszas és 1isz6 jellegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 30 6ra




Elozetes tudas

Biztonsagos mozgas és tajékozdodas a vizen, viz alatt. 25 m mellaszés, 150
m hataszas és/vagy gyorsuszas, egyszer( rajttal, forduldval.

A sajat teljesitményre vonatkozo onértékelés.

Vizbdl mentés passziv tarssal kis tavolsagon.

Az uszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, fiirdd
viselkedési szabalyai ismerete, betartasa.

Az uszoero és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotoéniatiirés
erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

A tematikai egység | Az erdkozlés gazdasagosabba tétele vizen és a viz alatti iiszasok soran, a
nevelési-fejlesztési | pihenés nélkiil megtett tav ndvelése legalabb két uszasnemben.
céljai A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussa és optimalissa tétele
a bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.
Az Uszés prevencids €s rekredciods elényeinek tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
A . Fizika:
MOZGASMUVELTSEG K 14 .
. . s . Ozegellenallas, a viz
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. .
. L , . , . , | tulajdonagai,
Vizbe ¢és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtoz6 kiinduld P
y felhajtoerd, és
helyzetbdl. . .

L. , \ , e B vizszennyezés.
Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd, nagy Newton és
vizbiztonsagot igénylo jatékok. Alkotod jatékok (gulaépités). .

e 21en . P11 = S Arkhimédész
Sor- és valtoversenyek szerrel €s szer nélkiil az Giszétechnika részleges trvényei

(pl. csak ldbmunka) vagy teljes alkalmazasaval.

Képességtejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el6készitd izomfejlesztd
gyakorlatok eszkozzel és eszkoz nélkiil.

Fittségnoveld gyakorlatok eszkoz nélkiil vagy kiilonboz6 eszkdzok
segitségével (aquafitness).

Magasabb szintii kondiciondlis képzés — az 1-8. osztalyban begyakorolt
uszomozgas terhelést noveld eszkozokkel.

Az Uszas technikdja

Gyakorlas harom uszasnemben, az elézetes tudas felmérése utan, az alap
tudéasszintnek megfeleld (kezdd , halado, kozéphaladd) csoportban. A
technika csiszolasa a gazdasadgosabb erdkozlés érdekében. Az iszas
tavjanak novelése, a haladas és pihend ardnyanak javitasa, az Gszas adta
monotonia tiirése. Uszasok 800—1000—-1200 m-en valasztott technikaval.
A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbdl indulas) €s az Gszas 0sszekotése
optimalis sebességmegtartassal. Az szasnemnek megfeleld és szabdlyos
fordulok (buko, atcsapds) €s a célbaérés elsajatitasa.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.

Uszoversenyek

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Usz06-gyogyuszo6 gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.




Relaxécios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

Tajékozddas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozasa, névekvd tavolsagrol.
Targyak ,,vonszolasa”, huzésa a vizben.

Mentdugrasok elsajatitasa.

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

A vizb6l mentés technikajanak csiszolasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamara legmegfelelobb uszasnem gyakorlasa eredményeképp
a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatés lehetdségeinek, cselekvései
motivumanak széles korti ismerete.

Az egyéni teljesitoképesség hatarai atlépésének lehetdsége (onismeret,
onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthato attitid tudatosulasa.

Az 1szas preventiv, rekredcios eldnyeinek ismerete, és az ¢lethossziglan
fenntarthat6 rutin megértése.

A vizbdl mentés feleldsségének, veszélyeinek és szabalyainak, pontos
menetének ismerete.

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

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

Vizes vetélkeddkben, jatékokban — a tarsak és a csoport iranyitasa a
csoport kozos érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv

részvétel.

Kulcsfogalmak/ | Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo, atcsapos

fogalmak forduld, vizbdl mentés, mentbugras.
Tematikai egység/ A , . Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultura — prevencio 16 6ra

Elozetes tudas

Légzo, relaxacios €s testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, térzsizom-er6sitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az
autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevenci6 tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentdsége, szerepe.
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkeriilése.

A téli 1dgjaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tiirése (oxigénadossag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testkultirdhoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

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

Az ¢élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelés dontések rugalmasan
bdvithetd informécios készletének rendszerezése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

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

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegito és levezeto jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfelelé munkapulzusérték mellett, és a
pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, fels6 érték
stb.).

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

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a fObb izomcsoportok izolalt hatdsu gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megorzése érdekében — egyszerli edzéstervek a gyengeségek
felszamolésara.

Edzés korszer( (alternativ) eszkozokkel, erégépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.

Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Biologia-egészségtan:
iIsmeretek az emberi
test mikodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.

Motoros tesztek — kdzponti eldiras szerint.

Az egészséges test és 1¢lek megdvasa.

A teststly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése —
0sszehasonlitd iddsoros adatrogzités.

Stresszoldo és relaxécios gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyenstly onellendrzésen alapuld
fenntart4sara.

A technikak hasznalata a sajat tanuldsi technikainak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldéasi mintdk gyakorlasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megodrzésének gyakorlatai — alland6 gyakorlds a tanar €s a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az onmagédhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker




atélésére, a kudarc elfogadésara €s az azzal valé megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozasainak kovetése,
kommunikacioja mint a miveltségteriileti kommunikacio része.

A serdiilokor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas elfogadasa.

Feleldsségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges életmddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

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

A fejlesztés vart
eredményei az
évfolyam végén

Sportjatekok

Az iskolaban a testneveld altal valasztott 3 sportjaték szerinti technikai,
taktikai és egyéb jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszerti alkalmazas ¢és a jatékok onalld
tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpolésaban, a barmilyen képességii
tarsakat elfogado, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tincos mozgdsformak

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadésa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eléadasmod.

Onallo talaj és szergyakorlatok, egyszerti acrobik elemkapcsolat,
tancmotivumfiizér 6sszeallitasa.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 5nmagahoz mérten javulé futo-, ugré-, doboételjesitmény.
A tempoérzek és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.
A transzferhatés érvényestilése, mas mozgéasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatasara.

Alternativ és szabadidés mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagl
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas €s a tempdvaltasok uralasa gurulaskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

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

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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 kertilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti
uralom.

Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombindcio ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

1000 m-en a valasztott technikaval, egyéni tempdban, szabalyos forduldval
uszas.

Jelentds fejlodés az tiszoerd €s alloképesség teriiletén.

Egy valasztott szasnemhez tartozo 5 szarazfoldi képességfejleszté gyakorlat
bemutatasa.

Az amat6r versenyekhez elegend6 versenyszabalyok ismerete.

Fejlodo sajat teljesitmény a viz alatti iszasban.

Egyszerlibb feladatok, ugrasok soran masokkal szinkronban mozgéas a vizbe
¢s vizben.

Passziv tars vonszolasa Kisebb tavon (4—5 m) és a vizb6l mentés
veszélyeinek, pontos menetének felsorolasa.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzo
deformitas kockazatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak
ismerete és felelés alkalmazasa.

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

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

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozéasban.




10. évfolyam

Oraszam: 180 ora/év

5 ora/hét

A testnevelés orak szervezése: az oktatas folyaman biztositjuk az azonos nemi tanulok
csoportbontasat, az évfolyamra beiratkozott tanulolétszamok fiiggvényében osztalykeretben,
vagy az évfolyam azonos nemi csoportjaval 6sszevonva.

Oraszam

Sportjatékok

1. (Egészségkultura, prevencio: 2 ora) 35
Torna jellegii feladatok és tancos
mozgasformak

2. | (Egészségkultura, prevencio: 2 ora) 28
Atlétika jellegii feladatok

3. | (Egészségkultura, prevencio: 2 ora) 24
Alternativ és szabadidés
mozgasrendszerek

4. (Egészségkultura, prevencio: 18 ora) o4
Onvédelem és kiizdosportok

5. (Egészségkultura, prevencio: ora) 15
Uszé és iszas jellegii feladatok

6. | (Egészségkultura, prevencio: ora) 0
Egészségkultura, prevencio (szétosztva a

7. |sportigak kizott) 24

Az egészségkultira és prevencid oraszamainak szétosztasa csak ajanlas, az adott osztalyt
tanito tandr, és a testnevelési munkakozdsség sajat hataskorében rendelkezhet vele.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 35 éra

Elozetes tudas

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

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, a szabalykdvetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozodan:

Az 0j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felelds alkalmazasa, bévitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelesi jatékok

A reakci6idd és a tars mozdulatara reagalds optimumanak elérése.

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

A mozgastanulast segit eszk6zok hasznalata (szemiiveg, célkeret stb.).
Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlitd jatékok, forditott
eredményszamitas).

A sportjatékokra valo eldkészitésen tulmutato, stratégiai jellegii, az
¢letszerepekre felkészitd és inkluzidra érzékenyitd jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tandari iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nallo bemelegitésre
valo felkészités. Az adott labdajaték specifikus technikai és taktikai
elokészitd gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazasa uj varidciokban, szitudciokban.

Matematika: logika,
val6szinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

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

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokozo6do lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Tempodobasok egy ¢€s két titemii megallasbol, dobocselek utan is.
Taktikai elemek

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

Emberfolényes helyzetek tamadasban, védekezésben.
Teriiletvédekezés. Otletjaték tamadasban.

A specidlis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobas,
blintetddobas utani tdmadas €és védekezés).

Kézilabdazas

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

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kdzben, a tars futomozgasanak kovetése.
Térnyerésre torekvés induldcselekkel mindkét iranyba. A kapus
mozgastechnikdja.

Labdaval: Lovicsel, cselkapcesolatok alkalmazasa mindkét oldalra.
Kapura 16vések bevetddésbdl is.

Taktikai elemek névekvo egyiittmiikodéssel és eredményességgel
Tamado taktika: Zaras, levalas alkalmazasa. Szélsobefutasok. Beallos
jaték. A test-test elleni jaték a tamadasban.

Fizika: mozgasok,
uitkozések, ero,
energia.

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




Védekezd taktika: Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban. 4:2 elleni
védekezési rendszer. A test-test elleni jaték a védelemben.

Labdarugas

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

Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.
Indulo-, futéd-, atadasi és 16vocselek védovel szemben. Fejelések
technikai leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok novelésével és végrehajtasi minoség
emelésével

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda

Technikai elemek optimalis erékoziéssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszdzalékkal

Gurulasok, vetodések. Célba iitések és érintd labdatovabbitasok
mozdulatlan majd mozgd céltargyra vagy tarshoz. A felsd nyités
technikédja, felsOnyitasok célteriiletre is. A sancolés technikdja egyénileg
¢és parban.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

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

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

Az elsajatitott jatektudasnak megfeleld szinvonal jatékszabalyok
alkalmazésa, betartatdsa novekvo tudatossaggal és onallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok és mérkdézések soran.

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

Jaték egyszerlsitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a
diakolimpidknak megfeleld versenyszerli koriilmények €s a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségii és minéségii
jatéklehetdség biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egyiitt, rogzitett, valtoztathatd,
egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk miikddtetése.

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

Az animéaci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiilonbo6zo 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 mozgésos tevékenységek kezdeményezése, az
oOtletek kulturalt megfogalmazasa és megvalositasa. Az egyiittjatszas
elényeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia,

fogalmak megegyezésen alapuld jaték.
Temz-ltlkalrefgyfeg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Oralieret
Fejlesztési cél 28 ora

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Osszehangoldsa a zenével.
A kotél biztonsdgos mozgatasa.
A szabalyok értheté megfogalmazésa.

Elozetes tudas

Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

Az alapvetd torna mozgéaselemek 6nallé bemutatasa.
Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas.

énkép tovabbi alakitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

iranti tisztelet erdsitése.

ennek révén a nemzeti Ontudat fejlesztése.

Az iskolai tornajellegii feladatok, tancos mozgasformak soran a realis

A gyakorlas soran segitség adasa ¢és elfogadasa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allandd motivacios hatterének biztositasa.

Szabadabb ¢s differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotokészség, kreativitas
fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a helyi tantervben
valasztott sporttancok, torténelmi és néptancok mozgasrendszerén beliil.
Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A
test térbeli, iddbeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az Gjabb
koreografidk, miivészeti eléadasok tudatosabba tétele.

A sajat kultura gjrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek kultaraja

Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportagak hazai élvonalarol,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a
ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene
nélkiil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8-16 iitemi gimnasztikai gyakorlatok egyideji fejleszt6 hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggesztd 6v, a labboltozat
1izomzatanak optimalis €s preciz miikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazésa az izommunka jellege szerint

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatés-
ellenhatas térvénye.




(nyujto, erdsitd, ernyeszto-lazitd) ardnyosan, minden testrész mozgasaira
kiterjedoen, ndvekvo onallosaggal a gyakorlatok kivalasztasaban,
novekvo onallosaggal a gyakorlatsorok osszeallitasaban.

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzo, bordésfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval. A
dinamikus ¢és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonboz6 erdadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, alland6 gyakorlasi jelleggel.
Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasagénak fejlesztése. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek iddtartamanak és
bonyolultsdganak novelése. Az esztétikus mozgasok eldadasmodja
segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és koordinacids
képességfejlesztd eljarasok gyakorlésa.

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

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgéasszabalyozo,
mozgasalkalmazo6, atallitd és mozgastanulo jelleggel. Az érettségi
kovetelmény rendszerének megfeleld szereken — ugras, talaj fiak: gylri
korlat, leany: gerenda, felemaskorlat valasztas alapjan. A korabbi
kovetelményeken nehézségben talmutatdo mozgasanyag tanulasa,
gyakorldsa egységesen ¢s differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

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

Mozgasos gyakorlatelemek végzése:

Az eldz6 évben tanult elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése - differencialtan. Az egyéni optimum, az 6nalld
bdvités lehetdségének megjelenitése az elemkapcsolatokban,
gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozziadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna

Az érettségire valo felkészités, és az eredményes érettségi vizsgdhoz
letételéhez sziikséges szereken torténik: egységesen az alapformaban,
differencidltan a variaciokban és az elemek mennyiségében €és nehézségi
fokaban, egyénre szabott segitségadassal tarsak és/vagy tanar
kozremiikodésével, 6nallo tervezéssel és gyakorldssal.

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas — az el6z6 évben tanulta elemeken tal, felkarallas,
felugras beterpesztéssel tdmasz iildtartasba, vetddési leugras.

Gyitirtin gyakorlds —, az el6z0 évben tanulta elemeken tul, huzodas-
tolodas tdmaszba, vallatfordulés elére alacsony gytiriin, leterpesztés

Fizika: az egyszeri
gépek miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
reakcioerd, egyensuly,




hatra.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdeldtamaszok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvotamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdeldtamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések,
labtartas-cserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras,
terpesz csukaugras.

Felemaskorlaton gyakorlas — tdmaszok, harantiilés, térdfligges,
fekvofliggés, fliggbtamasz, fiiggésbol lendités, atguggolas, atterpesztés
fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet eldre-hatra fiiggésben, tdimaszban
lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés tamaszba, fordulat
fekvofliggésben, térdfellendiilés, guggolo fliggdallasbol fellendiilés
tamaszba, tdmaszbdl atfordulas elore fekvofiiggésbe, felugras tamaszba,
felugras fliggésbe, leugras tdmaszbdl, alugras, nyilugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas ¢és kontroll a tanul6 el6zetes tudasara épitve, guggold
atugrasok, terpeszatugrasok, lebegbtamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egy specifikus jellegli mozgéssor
megtanulésa.

Célszert gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkodtetése
novekvo tanuldi 6nallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsd
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa, az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsosegély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kvetelményeken nehézségben
tulmutatd kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa. Az
esztétikus, sz€p és ndies mozgasok eldadasmaodjat segitd kondicionalis
¢s koordinacios képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos eldkészitd €s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, onallo
zenevalasztasra lehetdség a sz€lséségektdl valod elhatdrolodas mellett.
Szabadgyakorlatok

Elokeszito tartdasos és mozgasos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1€pd és kilépd
allasok, tamado- ¢és véddallasok, lebegd- és mérlegallasok, nyujtott €s
hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések,
kéz és labtamaszok, ujj- €s kartartasok és mozgasok (lebegtetések,
ejtések, forditasok, hulldmok), statikus €s dinamikus térzsmozgésok és
labmozgasok.

F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorlasa:
Teststulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok,
hullamok.

Onall6 bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaaddsa a

Enek-zene: ritmus és
tempo.




minimumhoz.

Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritasok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a levegdben, atadasok, letitések, dobasok, elkapasok,
labdatartasok (kézzel, 1abbal, térddel, nyakkal stb.) valtozatos
szabadgyakorlati formak felhasznalasaval.

Onall6 bévitési lehetdség, onalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz tanari iranyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabalyozott
nehézséggel.

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

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések dsszetett kombinacioi
4-8 itemben, 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 bemutatok az osztalyon beliil.

Tancos mozgasformak

Az adott tanév és tanari kompetencianak megfeleld és targyi
koriilményekhez, feltételekhez igazodo tanc, amely mozgasanyaga a
Téanc és drama kerettanterv mozgésanyagéaval 6sszekapcsolhato.
Torténelmi tancok gyakorlasa:

Elékészitéskor kiemelt jellemzd a tdnc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogasok, testtartas és a n6 és a férfi szerep jellegzetessége.
A helyi tantervben szabalyozottan a kivalasztott tdnc motivumai és
motivumfiizérei.

Sporttancok gyakorlasa:

Csoportos tancformak — helyi tanterv szerint szabad valasztasban, pl. a
Magyar Majorette Szovetség gyakorlatanyaga és egyszertsitett szabalyai
alapjan; alacsony feldobasok, twirling 1-2. szint, botok cseréje.
Néptanc gyakorlasa:

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

bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

Kalocsai mars — fareor 1épés, fércelés, lenthangsulyos rida,
keresztlengetd, ugrés motivumok paros és négyes forgéassal.

Egyéb tornajellegii mozgasformak:

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

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegyseégeli.

Etika: tarsas
viselkedés, 6nismeret,
énkép, jellem,
onreflexid, kooperativ
munka.




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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
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 felvallaldsa.

A nemnek megfelelé mozgas dinamikéjanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti felelésségvallalas.

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

A divat és a média testkulturara haté kedvez6 és kedvezdtlen
tényezOinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérol, a magyar
¢élsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo, RG-motivum, tancmotivum.

fogalmak
Tematikai egység/ Loer s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 24 éra

¢és labmunkaja.

El6zetes tudas | Valtas also botatadassal.
Tavolugras guggold technikaja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas 6sszehangolt kar-

A rovid- és hossza tavh futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

nevelési-fejlesztési
céljai ISR h e,
L teljesitmény tulszarnyaldsara 6sztonzés.

torténd alkalmazhatdsag érdekében is.

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai
torvényszerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag

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

Az éltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kivetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az el6z0 osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erésebben
¢s tudatosabban. Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd
futas tavjanak tovabbi novelésével, az Gnismeretre, a korabbi
tapasztalatokra épitett, a tdvnak megfelelé egyéni iram kialakitasaval.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szé€nhidratok,
zsirok bontasa,




Akadalyok felett 5—4-3 1épéses ritmusfutasok konnyitett magassagon és
tavolsagon. Tartds €s résztavos alloképesség-fejleszté modszerek
gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

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

A tartos futas technikajanak kontrollja, az egyéni tartos 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 képességfejlesztés gyakorlatai

az elézo osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordindaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

A sportagi technika gyakorlasa

A tanult homorit6 és 1ép0 technika verseny szerti szabalyoknak
megfeleld végrehajtasa.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifutd tavolsag kimérése és
rogzitése. Az egyéni magasugré technikak megismerése,
mozgastapasztalat szerzése ndvekvo teljesitményre torekves.

Jatékok és versenyek

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

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonboz0 szerekkel, valtozatos dobasformdk végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16kd és vetd mozdulattal

A hattal felallasbol torténd 1okés technikdjanak ismerete.

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

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiillonb6zd dobasoknal. szerepiik a
jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek
Kislabdahajit6 és szabadon valaszthat6 egyéb dobodszerrel versenyek

hipoxia, VO2 max.,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Féldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.




helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobd

versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futdsok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozd szabalyainak, a koriven futas
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt eldnyeinek ismerete.

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

ismerete.

A nekifutas jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.
Az ugrészamok fobb szabdlyainak és a sériilések megeldzésének

ismerete.

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

rendjének ismerete.

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

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

Kulcsfogalmak/ | irambeosztas, pihendidd; ugrolab, lenditdlab, felugras, elugras; optimalis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
54 éra

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.
A természetben lizhet6 sportok alapszabalyai.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii
ismerete.

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

A tem’at.ika.i egys’é.g A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren
neveleSI:lf.eJ_leszteSI tartott foglalkozasokkal.
céljai
! A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas, elkotelezddés
kialakitasa az élményszerti, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott ismeretek, tajékozodas,
sportagi mozgas mozgasmuveltségének fejlesztése. térképhasznalat.
Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi




lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal
eldnyben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok alternativainak
bovitése.

Elokeszités, felkészites, képességfejlesztés

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

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

Felkésziilés és egyiittmiikodés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specialis,
tura jellegii terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

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

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a
szem elott 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 élmeényeknek az €let
mas terliletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informécidk atadasa, masok tanitasa a megélt €élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevenciods €s rekreéacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.
Tematikai egyscg/ Onvédelem és kiizdésportok Orak,eret
Fejlesztési cél 15 ora

Elozetes tudas

kiizdelmekben.

A péros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzstudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szabalyok elfogaddsara szoktatas.

Az egyén (6n)védelmét szolgdlo egyszeriibb technikakban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipusu sportagak, jatékok tudatos
alkalmazasa soran az 6nuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torténelem, tarsadalmi




A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemi és kozel
azonos testalkat tanulokkal végeztetjik.

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

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

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.
Alapveté onvédelmi technikakat elsajatitd gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, 6nvédelmi fogasok a
7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikak alkalmazasa 1j
variaciokban, fokozddé erdkifejtéssel €s boviild szabalyismerettel,
onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta kereteken
beliil — 6nallé megoldésok, kreativ alkalmazasok tdmogatasa a
kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
stlyz6, gumiko6tél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizddfeladatok kézben felmeriil6 sajat €s tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondésos helyzetek szabalytudatos
kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmertiil6 vitdkban érvelés a sportszer(i magatartas mellett.

és allampolgari
ismeretek: keleti
kultara.

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

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

Kulcsfogalmak/

Péros és csapat kiizddjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, dnismeret,

fogalmak tisztelet, tus, ippon.
Tematikai egység/ L , < Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultira — prevencio 24 éra




Légzo, relaxacios é€s testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, térzsizom-er6sité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az
autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.

Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentosége, szerepe.
Tudatos baleset-megeldzés, a veszélyes helyzetek €s a fenyegetettség
elkertilése.

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tlirése (oxigénadossag, savasodas).

Elozetes tudas

A testkultirdhoz tartozo, az altalanos muveltséget fejlesztd élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudds megalapozotta tétele.

A temfl t.lka.l CBYSCS | Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek €s az
nevelési-fejlesztési e o n . P
céljai egészségmegorzo s’zokasren,dszer m?ger’osnese. o
Az ¢€lethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelés dontések rugalmasan
bovithetd informacios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités iIsmeretek az emberi
Altalanos bemelegitd mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nyujtasok, | test mitkodésérdl,
lenditések stb.). aerobterhelés, gerinc-
Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. ferdiilés.

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezet6 jelleggel.
A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett, és 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-tervezes.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerii edzéstervek a gyengeségek
felszamolésara.

Edzés korszerli (alternativ) eszkozokkel, erdgépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megorzése érdekében.

Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kozponti eldiras szerint.

Az egészséges test és 1¢lek megdvasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése —
0sszehasonlitd iddsoros adatrogzités.

Stresszoldo és relaxécios gyakorlatok:




Képesség a fizikai és lelki egyensuly dnellenérzésen alapuld
fenntart4sara.

A technikdk hasznalata a sajat tanuldsi technikdinak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellenstilyozasara megoldasi mintdk gyakorlésa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgal6 gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megorzésének gyakorlatai — allando gyakorlas a tandr és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyljtasat szolgalod gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az dnmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadésara és az azzal vald megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozasainak kovetése,
kommunikacidja mint a miiveltségteriileti kommunikacio része.

A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzésai felismerése,
¢s a sport altali oldas elfogadésa.

FelelOsségvallalas kimutatisa a tarsak egészséges €letmddja irant.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportjatékok
Az iskolaban a testneveld altal valasztott 3 sportjaték szerinti technikai,
taktikai és egyéb jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok 6nallo
tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.
A technikdk és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfeleld megvalasztasa.
A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szobeli elemzése, a fair €s a

A fejlesztés vart | csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.

eredményei a két | Tapasztalat a jatékvezetsi gyakorlatban.
évfolyamos ciklus | jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességii

végén tarsakat elfogado, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdsformak

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadésa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eldadasmod.

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




Célszerti gyakorlési és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereir6l
elemi tajékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges id06 és sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javulo futo-, ugré-, dobételjesitmény.
A tempoérzek és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.
A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatasara.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairol és a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

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

Onvédelem és kiizdésportok

Az 6nvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok,
biztonsagi kdvetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

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

Néhany tdmadasi és védekezési megoldas, kombinacio ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Uszds és sz jellegii feladatok

1000 m-en a véalasztott technikéaval, egyéni tempdban, szabalyos forduldval
uszas.

Jelentds fejlodés az uszoerd és alloképesség teriiletén.

Egy valasztott iszdsnemhez tartozo 5 szarazfoldi képességfejleszté gyakorlat
bemutatasa.

Az amat6r versenyekhez elegend6 versenyszabalyok ismerete.

Fejlodo sajat teljesitmény a viz alatti iszasban.

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

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

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemz6
deformitas kockazatanak értelmezése, a megorzés néhany gyakorlatanak
ismerete ¢és felelds alkalmazasa.




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

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

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatasainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozasban.

11. évfolyam
Oraszam: 180 éra/év
5 ora/hét
A testnevelés orak szervezése: az oktatas folyaman biztositjuk az azonos nemi tanuldok

csoportbontasat, az évfolyamra beiratkozott tanulolétszamok fiiggvényében osztalykeretben,
vagy az évfolyam azonos nemii csoportjaval §sszevonva.

Témakor Oraszam
Sportjatékok

1. 40
Torna jellegii feladatok és tancos
mozgasformak

2 30
Atlétika jellegii feladatok

3 26
Alternativ és szabadidés
mozgasrendszerek

4 40
Onvédelem és kiizdésportok

5 10
Uszé és iiszas jellegii feladatok

6.

7. | Egészségkultura, prevencio 34

Az egészségkultira és prevencid oraszamainak felhasznalasarol, az adott osztalyt tanito tanar,
¢s a testnevelési munkak6zdsség dont.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
40 ora

ismerete és alkalmazasuk.
Elozetes tudas
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

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

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerli és csapatelkotelezett viselkedés.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység | mindségi novelése.
nevelési-fejlesztési

céljai

transzferhatas kihasznalésa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:
A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudds mennyiségi és

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitiidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulds folyamataban miik6do

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Lanycsoportok esetében 20 6ra a Torna jellegii feladatok és tancos
mozgasformak tematikai egységre atcsoportosithato.
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorldasa

Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkiil6zo, a timadas és védekezés
megszervezésére, a csapatdsszeallitasra és az értékelésre vonatkozd
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa,
melyek sordn 6nallo az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia €s empatia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozé felszerelések, berendezések 6nalld
hasznalata, rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kdzben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyuld szabdlytalansagok elkeriilését eldsegitd
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabddban, kézilabdéban és labdartigasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban és labdartigasban a mezonyjatékosra és a kapusra
vonatkoz6 szabalyok ismerete, betartdsa.

Roplabdédban a forgasszabaly, az elsd és masodik sorra vonatkozo6 fébb
megkotéseknek valo megfelelés, a halo €s a labda hibas érintése
szabalyai és a labdara, emberre vonatkoz¢ teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus idéhatarok betartasanak gyakorlatai.

Fizika: mozgasok,
itkdzések, gravitacio,
forgatdbnyomaték,
palyavonal, hatas-
ellenhatas.




A szabdlyok a képzettségnek megfeleld dnkontrollos betartésa, jaték az
elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari kontrollal, 6nalléan, a Iényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezet6i non-verbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és egyszerisitett
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszintii mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamara a korosztalyos didkolimpiai €s egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsadgos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiillonb6zo
testhelyzetekben, tamado, védo 1ab- és karmozgasok, dsszetettebb
atadasok. Posztok szerinti technikai elemek ismerete (pl: a center
jatékos, vagy bedobd altal alkalmazott technikai megoldésok).
Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogésos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa €s 6nallo alkalmazasa.
Jaték minden Gsszetételll, emberhatranyos, embereldnyds €és azonos
1étszamu taktikai szituacioban.

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

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Véltozatos varidciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe dgyazottan.

Taktika elokészitd futd- és fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikék dsszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva. Atlovések egyiittmiikodésbél.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, 1étszambeli eldnybdl, illetve hatranybol
valé tdmadasok. Elzarasok.

A tdmado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok
ismétlése 1-2 bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés irdnyitsa gyorsinditas esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valdszinliségszamitas.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

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

Valtozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonb6zo fajtai dobott vagy ragott
labdabol.

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




Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.
A szoros és kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.
Tamadasi variaciok felépitése a kiillonb6z6 védekezési formak ellen.

Roplabdéazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid €s a cselekvés pillanata elé
helyezddik, mésrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatirozza az oktatas
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

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

Tanult timadasi technikak gyakorlasa, a leiités technikaja, és
alkalmazasa jatékszituaciokban.

A feladas technikédjanak biztonsagos alkalmazésa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

,,ROptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiilonboz6 allasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintli, kreativ alkalmazésa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési €s sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és a lehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejlddés szempontjabol.

A paros ¢s tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklddeés,
tajékozottsag a témaban.

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

A sport €s kornyezettudatossag értd 6sszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felelds, jovoorientalt hasznélata,
kimélete.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldés, timadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezésen alapul6 jaték.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 30 éra

Elozetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatdsa atlagos
mozgasbiztonsaggal, szlikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartdsu végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és minéség 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 koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedé mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli és tAncos sorozatok soran a mar ismert €s 1j
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallosag és kooperativitds ndvelése a mozgasrendszer mitkddtetésének

A tematikai egység | minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
nevelési-fejlesztési | versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek
céljai figyelembevétele.
A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kelld hatarozottsaga és 6ntudatu
kommunikécio fejlesztése.
A produktumok jo6 tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtdsanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorlasa szabadesés,
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal szogelfordulas.
torténd ismétlése.
Alkalmazasuk az draszervezés funkcidinak megfelelden. Biologia-egészségtan:
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése az izommiikodés

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem | élettana.

valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartds valtoztatasa.

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

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsak stb. — alkalmazasa.
8-16 iitemili gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onallésag a gyakorlatok kivélasztasaban,
gyakorlatsorok Osszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching

gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

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

Az esztétikus mozgésok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinacios képességfejleszto eljarasok.




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

Torna, sporttorna

Talajon és az érettségi kovetelményben meghatarozottak szerint a 9-10.
osztalyban valasztott Szeren a korabbi kovetelményeken nehézségben
tulmutato, vagy egy masik vélasztott szeren a minimumkdvetelmény
mozgasanyaganak tanulasa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruldatfordulasok kiilonb6zo
iranyokba, guruloatfordulds hatra-tolodas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulés, kézenatfordulds oldalt, kézentfordulds, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, délések, felallasok
egységesen az alapformdban és differencidltan a varidciokban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

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

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

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban ¢€s differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fivk szamara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz,
oldaltamaszok, lebegétamasz, lebegd-felkartdmasz, felkarfliggés,
alaplendiiletek tAmaszban ¢és felkarfliggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel timasz lil6tartasba, saslendiiletek
elére — hatra, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Gytirlin — kéz- és labfliggések, fliggések, lefliggések, mellsd
fliggémérleg, hajlitott tamasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elére, homoritott
leugrés, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamara

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdel6tamaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekvotamaszok, timaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelétamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras
egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Felemaskorlaton — tAmaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés,
fliggbtamasz, fliggésbdl lendités, atguggolas, atterpesztés
fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet elére-hatra fiiggésben, tdmaszban
lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés tdmaszba, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggolo fiiggdallasbol fellendiilés

Miivészetek: az
esztétika fogalma.




tamaszba, tdmaszbdl atfordulés elore fekvofiiggésbe, felugras tamaszba,
felugras fiiggésbe, leugras timaszbol, alugras, nyilugras.

Bemelegités a torna gyakorldsdhoz, egyénileg 6sszeallitott mozgéssor,
egylittes bemelegités az 6nalld6 mozgassorral.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkddtetése
onalloan.

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

Versenyszituaciokon keresztiil egyszerli szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és ndies mozgasokat, alakformalast, minGségi
interpretalast segité kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorldsa. A testtartds, tdgassag,
forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 0nalld zenevalasztasra lehetdség a szélsdségektdl vald
elhatarolodas mellett. Onallé bévitési lehetéség, 6nalld gyakorlatrészek
hozzaadéasa a minimumhoz, paros €s csoportos interpretaciok
tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartasos és mozgasos elemek
¢s 6 mozgasok alapformai ismétlése és 1), Osszetett formak gyakorlasa.
Kotelgyakorlatok gyakorlasa

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

Karikagyakorlatok gyakorldsa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatéds kozben, karikaforgatdsok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test koriil és koré, karikadobasok és
-elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és levegdben,
karikakorzések fiiggdleges és vizszintes sikban.

Minimumkovetelmény: 10-12 elembdl all6 elemkapcsolat begyakorlasa
zenével — a zene ritmusénak, dinamikéjanak megfelelve, ideje 35-45 mp.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvalositasdhoz sziikséges el6készito és
ravezet6 gyakorlatok.

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

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

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszertsitett
szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszertiisitett
szabalyoknak megfelelden.

Tancos mozgésformak

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miiveszetek:
romantika, modernitas.




Az adott tanév és tanari kompetencianak megfeleld és targyi
koriilményekhez, feltételekhez igazodo tanc, amely mozgasanyaga a
Tanc és drama kerettanterv mozgasanyagaval 6sszekapcsolhato.
Sporttancok gyakorldasa

A Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség rendszeréhez tartozo, illetve
ehhez a rendszerhez rokon tancok (sztepp, show, akrobatikus, electric
boogie, salsa, diszko, hip-hop, break, mambo, bugg, blues, modern,
swing stb.) mozgasrendszerének iskolai alkalmazésa a helyi lehetdségek
szerint a helyi tantervben rogzitetten - elokészitd tréning, motivumok,
motivumkapcsolatok, koreografidk tanuladsanak, gyakorlasanak
rendszere.

Torténelmi tancok gyakorlasa

Palotas és/vagy kering6é — 5—6 motivumbol allé révid koreografia
megtanulasa és ismétlése, bemutatasa.

Néptanc gyakorlasa

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

Egy dunantili és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi tanctipus motivumai és
rovid tancfolyamata megtanuldsa, gyakorlasa, el6adasa.

Egyéb tornajellegii és tancos mozgasformak:

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

Gulatorna, falmészas, gumiasztal, eszk6z0s tancok, utcai tancok stb.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyt kommunikécid, tudasatadas, masok
tanitasa.

Véltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

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

A divat és a média testkulturara hato kedvezo és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismeres, 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 iranyitdsa 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/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly,

fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
Tematikai egyscg/ Atlétikai jelegii feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 26 ora

Elozetes tudas | Térdel6-, allo- és repiilorajt versenyhelyzetekben.




Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilénféle bottechnikak a valtofutasban.

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

A hajitas, 16kés €és vetdmozgas biomechanikai kiilonb6zdségei.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszeriiségek alkalmazasaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivalasztasa és
0nallé gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugré-, dobdszamok versenyszabalyai a

A tem'a t.lka.l csyseg korosztalyos eléirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.
nevelési-fejlesztési a1 e - . L
céljai Motlyalo ?ljar.ascr)k az egyéni eredrr%eny? tel_] esnmer}y J’aV1tasara. ’
A mérhetd teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlds szerepének, jelentdségének,
hat4sanak tudatositésa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.

Rovidtav, valtofutas, gatfutas

A gyorsfutas technikajat javito gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A | Fizika: hajitasok,
kedvez0 rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijelolése. Versenyszeri | energia.

végrehajtas. A gatvételi technika alkalmazasa magasabb akadalyon,

gaton 3—4 1épéses ritmusban. Torténelem, tarsadalmi
Kozéptav, folyamatos futas, tdajékozodasi futds és allampolgari
Valasztas a tdvok koziil. A kiilonbozé tavokhoz illeszkedd futdtechnika | ismeretek: Az olimpiai
kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo és eszme. Az Gjkori
irambeosztds megvalasztasiban. Alloképesség-fejleszté modszerek olimpidk torténete

rendszeres alkalmazasa és teljesitményének nyomon kdvetése.

Ugrasok

A homorito6 tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Valasztas a magasugro technikdk koziil. 5-7 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszer(i végrehajtas.

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

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformékkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. A gerelyhajitas technikéja. Vélasztas az
egyes 10k mozdulatok koziil. Lendiiletvétellel egykezes vetés
végrehajtasa. Az optimalis kidobasi szogre, sebességre és magassagra

torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa szilikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrdsok és dobdsok technikatdrténeti, a technikdk valtozasai




teljesitményndveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepl6 atlétikai versenyszamok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker 4télése, a
kudarc elfogadasa és az azzal valo megkiizdés.

Az ¢élettani kiillonbozdségek ismerete.

T4ajékozodasi futds alapjainak ismerete.

Egyéni reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1épd, homorito és oll6z6 technika, atlépo,

fogalmak guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitd ritmus, 16kés, vetés,
jegyzOkonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek

40 ora

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.
A baleseti kockazatok mérlegelése.

Elézetes tudas | balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.
csoportos mozgasformak.

1d0 jelentdsége.

A test feletti uralom szokatlan, () mozgéasszitudcidkban.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani €s
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhet6 egyéni, tarsas,

Az edzéshatdshoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekredcios életviteléhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolas szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése. A
testnevelés jszerii tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai
létesitményen beliili és tagabb kdrnyezetében 1évo lehetdségek
kihasznalasa sportolasra. A feln6tt kor sportos életviteléhez ujabb
sportagak megismerése, csaladi és csoportos dntevékeny sportolashoz
sziikséges szervezési €s rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott
sportagi mozgas mozgasmuveltségének fejlesztése.

A szabadidg, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzesi rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozo eszkozok,
technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulydnak megerdsitése. Edzés a természet
eroivel - jatszoterek, szabadidé-kozpontok bevonasa, az adottsagok
kihasznalasaval jégpalya készitése.

Ujszerli mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kulturajat szem el6tt tartva.
Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megovasaban és az energia, a vizhasznalat,

Biologia-egészségtan:
¢lettan.




a dohéanyzas elleni kiizdelem ¢és a hulladékgytijtés, ujrahasznositas
tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos ¢s ontevékeny sportolasra valo

felkészités, az onszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasdgban is jol alkalmazhaté mozgésos kreativ,
kommunikécids és kooperacios jatékok tarhazanak bovitése.

A tobbfunkcios helyi lehetdségek, eszk6zok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legy6zése).

Egyszert (akar sajat készitésl) eszkdzokkel szerény térigényt
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, lengdteke,
tollaslabda, minitrambulin, gilagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret és baleset-megel6zési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 061tozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

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

A tadborozési eszkdzrendszer megismerése, haszndlatdban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitara,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitoképesség, Gijrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természet- €s épitettkrnyezet-hasznalat.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
10 dora

Elézetes tudss Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirk6zés alaptechnikéi, szabdlyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése €s a sportszerliség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizdd tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonos tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kozosségben eléfordulo veszélyhelyzetek felismerése és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

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

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: okori
olimpidk, h6sok, tavol-




Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlasa: keleti kultarak.

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

A mogékeriilések és kiemelések kiilonb6zo valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikéjanak elsajatitasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tdmadaselharitasi eljaras
ismerete, megértése ¢és alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszié megeldzése a
kiizd6jellegl sporttevékenységek révén, az elényok megfogalmazasanak

képessége.

A sportszert kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars éltal
meger0sitett felfliggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndvekvo erdkifejtés, sériillésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszi6, dnuralom, sportszeriiség.
Tematikai egység/ _ .. < Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultira és prevencio 34 éra

Elozetes tudas

Rendezd6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
életmadd érdekében.

Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzd
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

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

A testmozgdas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

Az élethosszig tartd optimalis, €letkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios ¢€s rekreacios mozgasos tevékenységek onallo mikodtetéséhez,
bovitéséhez és sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorldsdhoz

A tem'a 151ka.1 cgyses sziikséges készségek ¢s kompetenciak tovabbfejlesztése.
nevelési-fejlesztési Az edzé teliesitmé Svelésére s MArese oy
céljai z edzésre, a teljesitmény ndvelésére & meérésére, a prevenciora, ,
rekreaciora kész fizikai és mentalis allapot allanddsitasa, a stressz kezelése.
A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az
Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag idegrendszer
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés, miikddése, a keringési
levezetés, értékelés megvalodsitasa. rendszer mitkodése,




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

Edzés, terhelés

A fejlodés, a megfelel hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség,
gyakorlatstiriség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés egyensulya.
Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése €s
megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkdzok
nélkiil és kiilonbozo eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozésrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre s mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa — kozponti elbiras szerint.

glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszert
gépek, erd, munka.

Az egészséges test és 1¢lek 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 szolgalo 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 koz¢, és mindezek
hasznalata a mindennapi élet helyzeteiben.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacios modszerek tudatos
alkalmazésa a palyaorientaciot és jovOképet épitd lelki munkéban, és a
fesziiltségek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

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

A testtartasért felelds izmok kelld erejének €s nyujthatosaganak
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
iIsmerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges
alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

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




A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

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

Az 6rom mint pozitiv €letérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény, az
egészség és a mozgasra forditott szabadidé megteremtésének egymast
erosito igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld
teljesitményfejlesztés.

Feleldsségvallalas tarsak egészséges életmodja irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartds €s ellendrz6 maodszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv
relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.

A fejlesztés vart
eredménye a 11.
évfolyam végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozodan:

Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Er6s figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimulalva a valddi jatékszitudcidkat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formacio, a csapaton beliili
szerepnek vald megfelelés.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

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

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

Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Onall6 zenevélasztas, a mozdulatok a zene id8beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tdncos 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 €s annak asszertiv kommunikéciogja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok ¢€s dobasok képességfejlesztd hatasanak felhasznaldsa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok 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 mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgés végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, 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 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldés, kombindcid ismerete az 4llo €s
foldharcban.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A
fesziiltségek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalod gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazésa a testnevelési €s sportmozgésokban, kerti €s
hazimunkékban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.

12. évfolyam
Oraszam: 150 éra/év
5 ora/hét
A testnevelés orak szervezése: az oktatds folyaman biztositjuk az azonos nemii tanulok

csoportbontasat, az évfolyamra beiratkozott tanuldlétszamok fiiggvényében osztalykeretben,
vagy az évfolyam azonos nemil csoportjaval §sszevonva.

Témakor Oraszam
Sportjatékok

1. 40
Torna jellegii feladatok és tancos
mozgasformak

2. 21

3. | Atlétika jellegii feladatok 16




Alternativ és szabadidos

mozgasrendszerek

4. 24
Onvédelem és kiizdésportok

5. 10
Uszo és tiszas jellegii feladatok

6. 17

7. | Egészségkultura, prevencio 22

Az egészségkultara és prevencié oraszamainak felhaszndlasarol, az adott osztalyt tanitd tanar,

¢s a testnevelési munkak6zdsség dont.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
40 ora

ismerete és alkalmazasuk.

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

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 tematikai egység | mindségi novelése.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:
A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi €s

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

transzferhatas kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamatdban miik6do

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Lanycsoportok esetében 20 6ra a Torna jellegii feladatok és tancos
mozgasformak tematikai egységre atcsoportosithato.
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorldasa

Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tandari iranyitast tobbnyire nélkiil6zo, a tdmadas €s védekezés
megszervezésére, a csapatdsszeallitasra és az értékelésre vonatkozo
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa,

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




melyek soran 6nallo az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia €s empatia szem elott tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nalld
hasznalata, rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jatékszabdalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

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

A kosarlabdéban, kézilabdaban ¢s labdarugasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban és labdartigasban a mezényjatékosra és a kapusra
vonatkoz6 szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozo6 fobb
megkotéseknek valo megfelelés, a halo €s a labda hibas érintése
szabalyai és a labdara, emberre vonatkoz¢ teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus idéhatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld dnkontrollos betartdsa, jaték az
elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari kontrollal, 6nalléan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazasdval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és egyszerlsitett
jegyzOkonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszintli mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Kotetlen 4tadasi formak, lepattané labda megszerzése, ebbdl indulds,
atadas vagy kosarra dobas.

A technikdkat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a variaciok 6nalld
és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogésos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nallo alkalmazasa.
Formacidk begyakorldsa két vagy tobb ember kapcsolatara tiamadéasban
¢és védekezésben.(pl: 2-2 elleni jaték eézaras-levalas).

Jaték minden Osszetételll, emberhatranyos, embereldnyos €s azonos
1étszam taktikai szituacioban.

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

Kézilabdéazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe agyazottan.

Taktika elokészitd futo- és fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak dsszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva

Matematika:
térgeometria —
gdmbtérfogat;
valoszinliségszamitas.




SzE1sdk, atlovok, beallok kapura lovéseinek gyakorlasa, alkalmazéasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.
Taktikai tovabbfejlesztés

A tamado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok
ismétlése 1-2 bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezési taktika végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek
eseteén.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

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

Szogletriigas, bedobas eredményes technikaja, biintetérugasok
kiilonbozd tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

Csapatrészeken beliili koordinalt egylittmiikddés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték soran.

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

Roplabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos €s pontos helyezésének
gyakorlésa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték
elérése érdekében

Tanult tdmadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas gyakorlasa
helyes technikéval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazésa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtoz6 iranyu és erejii
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolds elsajatitasa, sancolds parban is.

Gurulasok, labdamentések technikdjanak tovabbfejlesztése.
,»Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

Utd és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitdtt vagy
ejtett labdahoz valo elhelyezkedés, tamadas kdzbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintii, 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 és a lehetséges
Osszefiiggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.




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

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

A sport és kornyezettudatossag értd dsszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés €s sportolasi kornyezet felelds, jovoorientalt hasznalata,

kimélete.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia,

fogalmak megegyezésen alapuld jaték.
gegy J
Tem::ltlkalre-gy§eg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Orak’eret
Fejlesztési cél 21 ora

Elozetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kdvetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacioban.

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

A koordinécio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli €s tdncos sorozatok sordn a mar ismert €s U]
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallosag és kooperativitas novelése a mozgasrendszer mitkddtetésének

A tematikai egység | minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
nevelési-fejlesztési | versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek €s gyengeségek
céljai figyelembevétele.
A ko6z0s tervezés, kivitelezés soran a kellé hatarozottsaghi és ontudata
kommunikécio fejlesztése.
A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorlasa szabadesés,
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal szogelfordulas.
torténd ismétlése.
Alkalmazasuk az 6raszervezés funkcidinak megfelelden. Biologia-egészségtan:
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése az izommiikddés

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem | élettana.

valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa.
Az agonista €és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés elkiilonitése.




Kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsak stb. — alkalmazésa.
8-16 iiteml gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onéllésag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok Osszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, iilésben,
fekvésben, forgomozgéasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgésok eldadasmodjat segitd kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

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

Torna, sporttorna

Talajon és az érettségi kovetelményben meghatarozottak szerint a 11.
osztalyban valasztott szeren a kordbbi kdvetelményeken nehézségben
talmutato, vagy egy masik valasztott szeren a minimumkdvetelmény
mozgasanyaganak tanulasa, gyakorlésa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok kiilonb6zo
iranyokba, guruldatfordulés hatra-tolodas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulés, kézenatfordulds oldalt, kézentfordulds, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformaban és differencialtan a variaciokban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlas sordn az egyéni optimum, 6nall6 bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

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

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Péros és mikrocsoportos gyakorlatok onallo 6sszeallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast tartalmazva.
Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas sordan egységesen az alapformaban ¢€s differencialtan a
varidcidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre szabottan torténik.




Szertorna, gyakorids tornaszereken fiuk szamdra

Korlaton — az el6z6 években tanult elemekbdl 6sszefiiggd gyakorlat
bemutatésa.

Gylirtin — az el6z6 években tanult elemekbdl 6sszefiiggd gyakorlat
bemutatésa.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok, tdmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelétamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras
egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Felemaskorlaton — tdmaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvofiiggés,
fliggdtamasz, fliggésbal lendités, atguggolas, atterpesztés
fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet eldre-hatra fliggésben, timaszban
lendiilet lebeg6tamaszba, kelepfellendiilés tamaszba, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggold fliggdallasbol fellendiilés
tdmaszba, tdmaszbdl atfordulds eldre fekvofiiggésbe, felugras tAmaszba,
felugras fiiggésbe, leugras tdmaszbdl, alugras, nyilugras.

Bemelegités a torna gyakorlasadhoz, egyénileg 6sszeallitott mozgéssor,
egylittes bemelegités az 6nallé mozgassorral.

Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiils kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Versenyszituaciokon keresztiil egyszerii szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, sz€p €s ndies mozgasokat, alakformaléast, mindségi
interpretalast segitd kondicionalis és koordindcios képességtejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorldsa. A testtartas, tdgassag,
forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 6nalld zenevalasztasra lehetdség a sz€lsdsegektdl vald
elhatarolodas mellett. Onalld bévitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek
hozzaadé4sa a minimumhoz, péaros €s csoportos interpretaciok
tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartasos és mozgasos elemek
¢és f6 mozgasok alapformai ismétlése €s 1j, Osszetett formak gyakorlasa.
Kotélgyakorlatok gyakorlasa

Egyszerl és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok athajtasok
kozben, kotélforgatasok, test koril és koré, kotélmozgatasok egy kézzel,
kotéldobasok és -elkapasok, kotélkorzeések fliggdleges €s vizszintes
sikban.

Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrasok ¢és fordulatok karikamozgatas kdzben, karikaforgatasok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test koriil és koré, karikadobasok és
-elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és levegdben,
karikakorzések fiiggdleges €s vizszintes sikban.

Miiveszetek: az
esztétika fogalma.




Minimumkovetelmény: 10-12 elembdl all6 elemkapcsolat begyakorlasa
zenével — a zene ritmusanak, dinamikajanak megfelelve, ideje 35-45 mp.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvalositasdhoz sziikséges elokészitd és
ravezetd gyakorlatok.

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

Ro6vid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).
Péros, mikrocsoportos koreografiak onallosagra torekedve, a sziikséges
optimalis tanari irdnyitassal (1 perc).

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszertisitett
szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszerisitett
szabalyoknak megfelelden.

Tancos mozgasformak

Az adott tanév és tanari kompetencianak megfeleld és targyi
koriilményekhez, feltételekhez igazodo tdnc, amely mozgasanyaga a
Tanc és drama kerettanterv mozgasanyagaval 6sszekapcsolhato.
Sporttancok gyakorlasa

A Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség rendszeréhez tartozo, illetve
ehhez a rendszerhez rokon tancok (sztepp, show, akrobatikus, electric
boogie, salsa, diszko, hip-hop, break, mambo, bugg, blues, modern,
swing stb.) mozgasrendszerének iskolai alkalmazasa a helyi lehet6ségek
szerint a helyi tantervben rogzitetten - elékészitd tréning, motivumok,
motivumkapcsolatok, koreografidk tanuldsanak, gyakorlasanak
rendszere.

Torténelmi tancok gyakorlasa

Palotas és/vagy keringé — 5—6 motivumbol all6 révid koreografia
megtanuldsa €s ismétlése, bemutatésa.

Néptanc gyakorlasa

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

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

Egyeb tornajellegii és tancos mozgasformak:

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

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6z0s tancok, utcai tancok stb.

Enek-zene: tempoé,
ritmus.

Miivészetek:
romantika, modernitas.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyt kommunikacio, tudasatadas, masok
tanitasa.

Véltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

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

A divat és a média testkulturara hatd kedvezo és kedvezdtlen




tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat €s tars testi épsége iranti felelosségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az er6sségek elismerése, tamogatésa,
egyéni €s helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak €s a csoport iranyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

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

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

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

fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
Tematikai egység/ fper s 1 Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok 16 6ra

Térdel6-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

B . Kiilonféle bottechnikak a valtofutasban.

Elozetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsagos

A hajitas, 16kés €s vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

6nallé gyakorléasa révén.

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai torvényszerliségek alkalmazéasaban.
Az onismeret fejlesztése a kedvezo atlétikai mozgasformak kivalasztasa és

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugrd-, doboészamok versenyszabalyai a

A tem’a t.lka.l cgyscg korosztalyos el6irasok szerinti alkalmazasa és betartasa.
nevelési-fejlesztési e e, (. . PR
céljai Motlyalo ”eljar‘ascr)k a,z egyéni eredm’eny? telj, es1tmer}y ] ,aV1tasara. ’
A mérhet6 teljesitményeken alapuld objektiv ellenérzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatéré gyakorlas szerepének, jelent6ségének,
hatasanak tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.

Rovidtav, valtofutas, gatfutds

A gyorsfutas technikdjat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa.
Versenyszerl végrehajtas, eredményorientalt egyiittmiikdés
valtofutasban. Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés.
Kozéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futas

Vilasztas a tavok koziil. A kiilonbozo tavokhoz illeszkedd futotechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo €s
irambeosztas megvalasztasaban. Az alloképesség-fejlesztd modszerek
onalloé gyakorlasa.

Folyamatos futds kdzbeni t4jékozodas, kisebb tertileten célallomasok
megtalalasa.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az ujkori
olimpidk torténete




Ugrasok

A homorito és tavolugras jellemzéinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Vélasztas a magasugro technikak koziil. 5—7 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerli végrehajtas. Kozremiikodés
versenyek lebonyolitasdban.

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

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a térzsizom sokoldala erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 16ké mozdulatok koziil.
Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi
szOgre, sebességre és magassagra torekveés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempo megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatdrténeti, a technikak valtozasai
teljesitménynodveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker 4télése, a
kudarc elfogadésa és az azzal valdo megkiizdés.

Az ¢élettani kiilonbozdségek ismerete.

T4jékozodasi futds alapjainak ismerete.

Egyéni reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1€pd, homorito €s oll6z6 technika, atlépd,

fogalmak guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitod ritmus, 16kés, vetés,
jegyzékonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek

24 6ra

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, ij mozgésszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani és
balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

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

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend
1d6 jelentésége.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreécids ¢életviteléhez sziikséges sportagi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolas szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassigok megszerzése. A
testnevelés Ujszeri tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai
l1étesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetségek




kihasznalésa sportolasra. A felndtt kor sportos életviteléhez ujabb
sportagak megismerése, csaladi és csoportos dntevékeny sportolashoz
szlikséges szervezési s rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott
sportadgi mozgas mozgasmiveltségének fejlesztése.

A szabadidé, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozo eszk6zok,
technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri forméak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a természet
erbivel - jatszoterek, szabadidé-kézpontok bevonasa, az adottsagok
kihaszndldsaval jégpalya készitése.

Ujszer(i mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kultarajat szem eldtt tartva.
Sportoléas 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
tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és dntevékeny sportolasra vald
felkészités, az 6nszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasdgban is jol alkalmazhaté mozgésos kreativ,
kommunikécios és kooperacios jatékok tarhazanak bdvitése.

A tobbfunkcios helyi lehetdségek, eszk6zok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legy6zése).

Egyszerli (akar sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigényii
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, lengéteke,
tollaslabda, minitrambulin, galagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

A tadborozési eszkozrendszer megismerése, haszndlatdban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo és térkép haszndlata, satorverés, vizitlra,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
Ismerete.

Biologia-egészségtan:
¢lettan.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kdzérzet, teljesitoképesség, tijrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természet- és épitettkornyezet-hasznalat.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
10 déra

Elézetes tudis Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirko6zas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az 6nbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszertiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizdo tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonos tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kozosségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket el6készito és ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirkoézas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazésa, szabalyos és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogéssal.

A mogékeriilések és kiemelések kiilonboz6 valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

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

Dzsdo sportagi készségfejlesztés:

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

Az egyensulyt stabilizalo és ezt kibillentd gyakorlatok,
testsulyathelyezések, iranyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra gurulasok.
Szabadulas kiilonb6z6 fogasokbol (karfogas, 6leldfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (lités, szaras, ragas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhdny tAmadaselhdritési eljaras
ismerete, megértése €s alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszié megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az eldnyok megfogalmazéasanak
képessége.

A sportszerti kiizdések jellemformalo hatdsanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal
megerdsitett felfiiggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Tortenelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek: okori
olimpiak, hosok, tavol-
keleti kultarak.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kiizdelem, agresszid, dnuralom, sportszeriiség.

Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvd erdkifejtés, sériilésmentes




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Uszas és uszo jellegii feladatok 17 éra

Elozetes tudas

Biztonsagos mozgés és tajékozdodas a vizen, viz alatt. 25 m mellaszés, 150
m hataszas €s gyorsuszas, egyszerl rajttal, forduloval.

A sajat teljesitményre vonatkozo onértékelés.

Vizbdl mentés passziv tarssal kis tavolsagon.

Az uszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, fiirdd
viselkedési szabalyai ismerete, betartasa.

Az uszoero és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotdniatiirés
erositése, a vizben torténo tajékozodas javitasa.

A tematikai egység | Az erdkozlés gazdasagosabba tétele vizen €s a viz alatti iszasok soran, a
nevelési-fejlesztési | pihenés nélkiil megtett tav ndvelése legalabb két uszasnemben.
céljai A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussa €s optimalissa tétele
a bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.
Az Uszés prevencids €s rekredciods elényeinek tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
. p . Fizika:
MOZGASMUVELTSEG K 114 .

, e . Ozegellenallas, a viz
Képességfejlesztés tulajdonagai
Fittségnoveld gyakorlatok eszkoz nélkiil vagy kiilonb6z6 eszkdzok s

2 felhajtoero, és
segitségével (aquafitness). vizszennyezés
Magasabb szintii kondiciondlis képzés — az 9. osztalyban begyakorolt Newton és '
uszomozgas terhelést noveld eszkdzokkel. Arkhimédész

torvényei.

Az Gszés technikdja

Gyakorlas harom uszasnemben, A technika csiszolasa a gazdasdgosabb
erékozlés érdekében. Az Uszas tavjanak novelése, a haladas és pihend
aranyanak javitisa, az uszas adta monotdnia tiirése. Uszasok
800-1000—-1200 m-en valasztott technikéaval.

A szabdlyos rajtok (fejesugras, vizbol indulas) és az iszas dsszekotése
optimalis sebességmegtartassal. Az iszasnemnek megfelelo és szabdalyos
fordulok (buko, atcsapos) és a célbaérés elsajatitasa.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.

Uszoversenyek

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, ¢letvédelem
Usz6-gyodgyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

T4jékozodas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozasa, novekvd tavolsagrol.
Targyak ,,vonszoldsa”, huzasa a vizben.

Mentdugrasok elsajatitasa.

Sériilt megkdzelitésének és megragaddsanak szabalyai.
Tovéabbhaladas passziv tarssal a vizben, ndvekvd tavolsagon.

A vizb6l mentés technikajanak csiszolasa.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamara legmegfelelobb uszasnem gyakorlasa eredményeképp
a pozitiv fizikai, szellemi €s érzelmi hatas lehetdségeinek, cselekvései
motivumanak széles korli ismerete.

Az egyéni teljesitOképesség hatarai atlépésének lehetésége (Gnismeret,
onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthato attitiid tudatosulésa.

Az 1szas preventiv, rekredcios elényeinek ismerete, és az élethossziglan
fenntarthato6 rutin megértése.

A vizbol mentés feleldsségének, veszélyeinek és szabalyainak, pontos
menetének ismerete.

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

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

Vizes vetélkeddkben, jatékokban — a tarsak és a csoport iranyitasa a
csoport kozds érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv
részvétel.

Kulcsfogalmak/ | Versenytechnika, szabalyos levegévétel, fejesugras, bukofordulo, atcsapos
fogalmak forduld, vizbol mentés, mentbugras.

Tematikai egység/ _ .. g Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultura és prevencio 22 éra

Rendezdd6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
életmaod érdekében.

Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzd
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

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

A testmozgdas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

Elozetes tudas

Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios és rekreacios mozgasos tevékenységek 6nalldo mikodtetéséhez,
bovitéséhez és sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz
sziikséges készségek és kompetenciak tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az
Altalanos és sportagspecifikus bemelegitd mozgasanyag idegrendszer
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés, mitkddése, a keringési
levezetés, értékelés megvalositasa. rendszer miikodése,

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




Edzés, terhelés

A fejlodés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitds (sebesség,
gyakorlatstiriség, megfeleld ellenallas), terhelés-pihenés egyenstlya.
Fobb témak:

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

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetOségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
Onéllé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszk6zok: pulzusméro,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzo, ugrokotél, erdsité gumiszalag,
gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.

A képességfejleszté modszertani eljardsok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartos €s ellendrzé modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinaciot javitd eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre 4ll6 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekredciés megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa — kdzponti elbiras szerint.

Fizika: egyszerti
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
kialakitdsanak €s fenntartdsanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ilémunka és a zart tér ellenstilyozasara szolgald tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatasa a szenvedélyek megel6zésében.

A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

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

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacios modszerek tudatos
alkalmazasa a palyaorientaciot €s jovoképet épitd lelki munkaban, és a
fesziiltségek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel valo autogén
megkiizdés.

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

A testtartasért felelds izmok kell6 erejének és nyujthatésaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito tornaval (altalanos és konkrét
sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.

A sportagak gyakorldsdhoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozds paramétereinek ismerete.




Az alvas és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges

alvasban.
A gerincsériilések,
A sériilt gerinc ese

helyes banasmod ismerete.

A stresszes allapot

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a

gerinckimélet 1ény:

A novekvo teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a

masik ember teljes

Az 6rom mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény, az
egészség €s a mozgasra forditott szabadidé megteremtésének egymast

erdsitd igénye (mo

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapulo

teljesitményfejlesz
FelelOsségvallalas

artalmak elkertilési modozatainak ismerete.
tén az elsdsegély ellatasa és/vagy a sérilttel valo

elleni tudatos védekezés ismerete.
egének ismerete.

itménye felett, pozitiv megerdsités.

tivacio).

tés.
tarsak egészséges ¢letmddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartos €s ellendrzd modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv
relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a két

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:
Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimuldlva a valddi jatékszituaciokat.

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

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerii és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintii jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egylittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat

évfolyamos ciklus szolgalo mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

végén

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemz6 téri, idobeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

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

Onalléan &sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Onallé zenevélasztas, a mozdulatok a zene id8beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tancos mozgasformakban. A
torna versenysport elonyei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito €s képességfejleszto gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld




kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacioja.

Az izmok mozgashatarat bévité aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futésok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatdsanak felhasznéalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

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

Az alapvet0 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

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

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

Az ismeretek alkalmazasa az 0ij sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizd6sportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

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

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A
fesziiltségek szabalyozésa és az élet stresszhelyzeteivel valé autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyljtasat szolgalod gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgésokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szitudciok megfeleld kezelése.




