0. melléklet a 34/2014. (IV. 29.) EMMI rendelethez

1. A kerettantervi rendelet 8. melléklet Kerettanterv a szakiskolak szamara cim Kerettanterv a
szakiskoldk szamara alcim Kdtelez6 kerettantervek pontjaban a

»— Kommunikacié — magyar nyelv és irodalom
— ldegen nyelv

— Matematika

— Térsadalomismeret

— Természetismeret

— Testnevelés és sport

- Testnevelés €s sport - 5 dras

- Testnevelés ¢€s sport - 3 dras

— Osztalyk6zosség-épités”

szovegrész helyébe a

»— Kommunikacié — magyar nyelv és irodalom
— Idegen nyelv

— Matematika

— Tarsadalomismeret

— Természetismeret

— Testnevelés és sport — heti 5 6ras valtozat

— Testnevelés és sport — heti 3 6ras valtozat

— Osztalyk6zosség-épités”

szoveg lép.



2. A kerettantervi rendelet 8. melléklet Kerettanterv a szakiskolak szamara cim Kerettanterv a
szakiskolak szamara alcim Kotelezd kerettantervek pont TERMESZETISMERET alpontot
kovetd TESTNEVELES ES SPORT alpont helyébe a kovetkez6 rendelkezés 1ép:

L,TESTNEVELES ES SPORT
heti 5 oras valtozat

A testnevelés €s sport miiveltségtartalma ezen az iskolafokon — mar a kritikus gondolkodasra
alapozva — tovabb mélyiti és bdviti a sportolds, aktiv pihenés alkalmazasdhoz sziikséges
ismereteket és mozgasos tevékenységeket, és az ehhez tartozd kompetenciakat. Ebben a
szakaszban a munkaerépiac kompetenciaelvardsainak és a Nat kulcskompetencidinak
tudatositasara és a Nat-nak megfeleld sportmiiveltség, sportagismeret elsajatitasara kell
els6sorban torekedni. Tovabbi cél az 0nalld feleldsségvallalas, a munkavallalasra
alkalmazhat6sag, a munkabiras, a tanulds és mozgas helyes aranya, a valasztas kialakitasa a
sajat, elényben részesitett rekredcids teriilet iranyaba, és az azokkal kapcsolatos tudas
Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet ebben az életszakaszban kozvetiti a
civilizacios betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek elleni kiizdelem lehetdségét,
modjat.

A diak alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetenciak birtokdban
a targyi és eszkoztudadsat fejleszteni, valamint feleldsen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
koriilményekhez kapcsolédd alkalmazkodoképességét és nem a mozgasreprodukald
képességét fejlesztjiik. A kiilonbozd testgyakorlasi formak hozzajarulnak az altalanos
értékteremtés mellett a kozos és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a
tantargy alapvetd és aktudlis motivacios tényezdit, pl. Gtletszerzés, élményszerzés, jokedv,
kaland, testformalds, fogyokara, parvalasztds, kikapcsolodas, fesziiltséglevezetés,
Oromszerzés, barati kor, onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatasi tanulmanyait befejezd fiatal képes a
mozgaskommunikacié  sokoldalu felhasznédladsidra, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati dgak technikajanak teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez,
az egészséges ¢letmodhoz kapcesolodd ismeretek alkotd felhasznaldséra, az egyéni €s tarsas
jatekok, sporttevekenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek adtadasara €s bemutatasara.

A kerettanterv minden tanulé szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszerii
motoros tanuldst. Modszereiben dontden 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 oktatdsi szakaszban is
megkiilonboztetett figyelmet fordit a belsd, didaktikai differencidldsra. Ez a zaloga annak,
hogy minden tanulé eljusson a megszerezhetd tudds legmagasabb szintjére ¢és
megvaldsulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A differencidlés
alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozdsége, a motivacios hattér és a testneveléshez
kapcsolodo egyéni célok. A fejlesztd munka igazodik a tanulasban mutatkozd alapvetd
tendencidkhoz, de az oktatdsi-nevelési folyamatban bekdvetkezd valtozésokhoz is. A belsd
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 kozoktatdsi folyamat kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkulturdhoz tartozo, a sportkulturat és sportmiiveltséget
fejlesztd szabaly-, €lettani, anatémiai, illetve sporttdrténeti oktatds, megteremtve a sziikséges
alapot és lehetdséget a kozép- és emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitésé¢hez, valamint
a demokraciara nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az
altalanos miuveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd — eldtérbe 1ép a
pdlyaorientacio, a sajat életut iranti feleldsségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultara és a
testkultiira kapcsolatrendszerét, a mozgésigény és mozgassziikséglet alakuldsat a bioldgiai
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 kérnyezettudatos nevelés is.

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

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miiveltség 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 tartdséval
szilarditja meg. Ebben az életkorban mar kiemelten valésulhat meg — a kognitiv fejlesztési
oldal figyelembevételével — a testnevelés és sport oktatdsdban az alapvetd egészséggel és
onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa.

A tantargy tanitasanak alapja a szaknyelv fejlodését biztositd anyanyelvi
kommunikacio. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat
egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarositd tényezdket, 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 interperszonalis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
¢s az altalanosan elfogadott magatartds megértése, ezaltal fejlodik a szocidlis és allampolgari
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épitd modon tudjanak a
tanulok kommunikadlni, nézépontokat kifejezni és megérteni, bizalmat keltd modon targyalni,
és keépesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a
frusztraciot, és épitd modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia
tenni a személyes és a szakmai szféra kozott.

A hatékony tanulas kompetencia segitségével a tanuldk egyénileg és csoportban is
meg tudjak szervezni a sajat megfeleld edzettségiik eléréséhez sziikséges teveékenységiiket,
ideértve az idével és informacioval vald hatékony banasmodot. A kompetencia magéaban
foglalja az egyén tanulési folyamatanak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek
felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és
teherbiras érdekében. Ez 1) ismeretek ¢és készségek megszerzését, feldolgozasat ¢és
asszimilalasat, tovabba utmutatasok keresését és alkalmazasat jelenti. Ennek birtokaban
fejlesztik a tanuldk azon képességeiket, ami ravezeti Oket arra, hogy a feladatok
végrehajtasaban az eldzetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében,
hogy a tudast és a készségeket helyzetek sokasagaban tudjak hasznalni.



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

9-10. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 70 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 szabalykovetd magatartas.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A vélasztott legalabb két labdajatékra vonatkozodan:

Az 1) jatékfeladatokban, jatékszitudciokban 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 és az

ellenfél tisztelete szempontjabal is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalomfutasok (valtozo
iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben,
sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott 1abbal —
gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban vald eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.

A reakci0idd ¢és a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

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

Labdas ligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas
ligyességtejlesztés Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése
fokozo6do lendiiletben, magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa
gyorsabban, lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futas kdzben,
labdavezetés, haladas a labdaval gyors iranyvaltasokkal és
ritmusvaltasokkal.

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

A mozgastanulast segitd eszk6zok hasznalata (szemiiveg, célkeret
stb.).

Matematika:

logika, val6szinliség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultira,

. | vizualis

kommunikacid.




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

A sportjatékokra valo elokészitésen tulmutato, stratégiai jellegii, az
¢letszerepekre felkészito és inkluziora érzékenyitd jatékok.
Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitdssal
A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa €s az 6nalloé bemelegitésre
valo felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus
futé-ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai el0készitd gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazasa 0j varidciokban, szitudciokban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

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

Taktikai elemek

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

Emberfolényes helyzetek tdmadasban, védekezésben.

Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték_tdmadasban.

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

Kézilabddzas

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

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

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, tdmado, illetve védd jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2-3-4-es csoportokban, egy-két
kézzel. Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Induldcsel,
atadocsel, 16vicesel, cselkapesolatok alkalmazasa mindkét oldalra.
Kapura 16vések bevetddésbdl is.

Taktikai elemek névekvo egyiittmiikodéssel és eredményességgel
Tamado taktika: Zéras, levalas alkalmazédsa. Tamadasbefejezések
lerohanasbol, rendezetlen védelem elleni jatékbol. SzElsdbefutasok.
Bedllos jatek. A test-test elleni jaték a tiamadasban.

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

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

Fizika:
mozgasok, litkozések,
erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miuko6dése,
energianyerési
folyamatok.




A labdas koordinacio mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonbdz6é mértani
alakzatokban. Rovid €s hosszu labdaatadasok talajon vagy levegdben.
Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.
Indul6-, futd-, atadasi €s 16vocselek védovel szemben. Fejelések
technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok novelésével és végrehajtasi mindség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kozéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda

Technikai elemek optimdlis erékoziéssel, fokozodé magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast el0segitd gyakorlatok,
tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval. Gurulasok, vetddések.
Célba titések és érintd labdatovabbitasok mozdulatlan, majd mozgéd
céltargyra vagy tarshoz. A sancolés technikdja egyénileg és parban.
Tamadas és védekezés alapveté megoldasai

két-harom tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen,
védekezd feladatok, biztositas, valtozatos tdmadésbefejezések (erd, iv,
elhelyezés stb. szempontjabol).

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatdsa ndvekvo tudatossaggal és onallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok és mérkdzések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorldsara, a
jatékszituacido megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekcidja érdekében.

Jaték egyszerisitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Roviditett jatékiddvel gyakorlas, osztadlymeccsek, villamtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszerti koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségli €s mindségli
jatéklehetdség biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egyiitt, rogzitett, valtoztathato,
egyszerUsitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mukodtetése.

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

Az animdci6 alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kiilonboz0 életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi
onkontroll. A siker egyéni €s csoportos atélése, a kudarc elfogadasa,
mint a tevékenység természetes velejaroja.

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az




otletek kulturalt megfogalmazasa és megvalositasa. Az egyiittjatszas
elényeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Temsiltlkalregyfeg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Oralieret
Fejlesztési cél 54 ora

Elozetes tudas

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallé bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatok és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
Osszehangolésa a zenével.

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok értheté megfogalmazésa.

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

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az iskolai tornajellegli feladatok, tancos mozgasforméak sordn a redlis
énkép tovabbi alakitésa.

A gyakorlas soran segitség adéasa és elfogaddsa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allandd motivacids hatterének biztositasa.

Szabadabb ¢és differencidltabb 0nallé részvétel, az alkotokészség,
kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, €s a helyi
tantervben  valasztott  sporttancok, torténelmi  és  néptancok
mozgésrendszerén beliil.

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

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az 1jabb
koreografiak, miivészeti el6adasok tudatosabba tétele.

A sajat kultura Gjrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek kulturaja
iranti tisztelet erdsitése.

Az ismeretek korének bdvitése az adott versenysportdgak hazai
¢lvonalarol, ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Gimnasztika egyenes vonalu
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok mozgas, periodikus
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a mozgas, gravitacio,

ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene | tdmegvonzas, hatas-

nélkiil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 ilitemli gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszté hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggesztd 6v, a labboltozat
izomzatdnak optimalis és preciz miitkddése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyjto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész
mozgésaira kiterjedéen, ndvekvd onallosaggal a gyakorlatok
kivalasztasaban, ndvekvo onallosaggal a gyakorlatsorok

Osszeallitasaban.

ellenhatas térvénye.




A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartés
valtoztatasaval, a kéziszerek — sulyzo, bordasfal, pad, medicinlabda —
alkalmazaséaval. A dinamikus és statikus erdkifejtés
megkiilonboztetése.

A kiilonboz6 erdadagolés valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju €s természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, allando gyakorlasi jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel.

Az elrugaszkodas (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése. Az
egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek iddtartamanak
¢s bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozgasok el6adasmoddja
segitésére a testtartast biztositdé kondicionalis €s koordinécios
képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

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

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi
kovetelményeken nehézségben tilmutaté mozgasanyag tanulasa,
gyakorlasa egységesen ¢és differencidltan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

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

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonb6zo
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulés, ciganykerék, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, ddlések, felallasok,
egységesen az alapformaban és differencialtan a variaciokban. Az
esztétikus és harmonikus el6adasmod ravezetd eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

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

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozziadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna

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

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott
tamasz, oldaltdmaszok, lebegdtamasz, lebegd-telkartamasz,
felkarfliggés, alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfliggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés elére

Fizika:

az egyszerl gépek
mikodési
torvényszerliségei,
forgatdbnyomaték,




terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel timasz iildtartasba,
vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Nyujton gyakorlas — kelepfelhuzodéas tamaszba, alaplendiilet, lendiilet
elére 180 fokos fordulattal, ellendiilés, alalendiilés, kelepforgasok,
térdfellendiilés, billenés, tdmaszbol homoritott leugras hatra, alugras,
nyilugras.

Gyuriin gyakorlas — kéz- és labfliggések, fliggések, lefliggések,
mellsd fiiggémérleg, hajlitott tdimasz, nyujtott timasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

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

Felemdaskorlaton gyakorlas — tAmaszok, harantiilés, térdfiiggés,
fekvofliggés, fliggbtamasz, fiiggésbol lendités, atguggolas,
atterpesztés fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet eldre-hatra fiiggésben,
tamaszban lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés tamaszba,
fordulat fekvofliggésben, térdfellendiilés, guggold fliggdallasbol
fellendiilés tamaszba, tdamaszbol atfordulas eldre fekvofiiggesbe,
felugras tamaszba, felugras fiiggésbe, leugras tamaszbol, alugras,
nyilugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése,
az elsé és masodik iv ndvelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegbétamasz.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkodtetése
novekvo tanuloi 6nallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsé
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi
szokasokba.

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

reakcioerd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsdsegély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
talmutato kovetelmény mozgasanyagéanak tanuldsa, gyakorlasa. Az
esztétikus, sz€ép €s ndies mozgasok eldadasmodjat segitd
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazd, atallitdé és mozgastanuld jelleggel (testtartas,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzek fejlesztése, onallo
zenevalasztasra lehet0ség a sz€lsdségektdl vald elhatdrolddas mellett.

Enek-zene:
ritmus és tempo.




Szabadgyakorlatok

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

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok, 1€po és
kilépd allasok, tdmado- és védoallasok, lebegd- és mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések, térdelomérlegek,
fekvések, kéz és labtamaszok, ujj- és kartartasok és mozgasok
(Iebegtetések, ejtések, forditdsok, hullamok), statikus és dinamikus
torzsmozgasok €s labmozgésok.

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

Onall6 bévitési lehetdség, onalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz.

Labdagyakorlatok

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

Onall6 bévitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaaddsa a
minimumhoz tanari irdnyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabalyozott
nehézséggel.

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

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

Téancos mozgéasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a helyi
személyi €s targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodo tanc, amely
mozgasanyaga a Drama és tanc kerettanterv mozgasanyagaval
Osszekapcsolhato.

Torténelmi tancok gyakorlasa:

Elékészitéskor kiemelt jellemzd a tdnc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogasok, testtartas és a n6i és a férfi szerep
jellegzetessége.

A helyi tantervben szabalyozottan a kivalasztott tdinc 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
cser¢je.

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 €s rovid
tancfolyamata megtanulésa, gyakorlasa, eldadasa.

bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

Kalocsai mars — fer6er 1épés, fércelés, lenthangsulyos rida,
keresztlenget6, ugrés motivumok paros és négyes forgassal.

Egyeéb tornajellegii mozgasformak:.

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

Gulatorna, falmészas, gumiasztal, eszkdzos tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A nemnek megfelelé mozgas dinamikdjanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat €s tars testi épsége iranti feleldsségvallalas.

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

A divat és a média testkulturara hato kedvezo és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismeres, onértékelés).
T4jékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar €lsportolok eredményeinek ismerete.

Vizualis kultura.
reneszansz, barokk.

Féldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika:

tarsas viselkedés,
Onismeret, énkép,
jellem, onreflexio,
kooperativ munka.

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

fogalmak
Tematikai egység/ PP . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 40 6ra

kar- és labmunkaja.

El6zetes tudas | Valtas also botatadassal.
Téavolugras guggol6 technikdja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiiléfutds Gsszehangolt

A rvid- és hosszu tava futdsnal irambeosztasi tapasztalat.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai Az atlétikai mozgasokat befolyasold jellegzetes biomechanikai




egység nevelési- |torvényszerliségek megismerése,

fejlesztési céljai

egyre

teljesitmény tulszarnyaldsara 6sztonzés.

torténd alkalmazhatdsag érdekében is.

tudatosabb
Jartassag kialakitdsa az egyes szakagi technikakban.

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitdsa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az Onismeret fejlesztése. Az egyéni

alkalmazasa.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

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

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 méteren. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid
¢€s hosszu sprintszamokban. A valtofutas botatadasi technikainak, a
valtotavolsag kialakitasanak (segédjelek alkalmazaséaval), és a valtas
szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lenditd és elrugaszkodo
labmozgasanak ismerete. A rovid, kdzép- €s hossza tdvok kozotti
futétechnika megkiilonboztetése.

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

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogdjatékok. 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,
koordindaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsé harom 1épés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodo 14b és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangoléasa. A 1ép0 tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugrd teriilet
kijelolése mellett.

Az atlépd technika végrehajtasa, 5-7 1épéses iven torténd nekifutas.
A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése és
rogzitése. Az egyéni magasugro technikak megismerése,
mozgastapasztalat szerzése ndvekvo teljesitményre torekveés nélkiil.
Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.

Enek-zene:
ritmus-gyakorlatok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene:
ritmusok.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




Magasugroversenyek egyéni nekifutassal (érint6 ugrasok). Egyéni,
sor- és valtoversenyek ugré és szokdelo feladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobésok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbo6z6 szerekkel valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiillonb6z6 kiindulo helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 10k és veté mozdulattal.

Hajitas nekifutassal, 6tlépéses doboritmusban. A lekészités
technikdjanak és az impulzus-1épés, beszokkenés szerepének
ismerete.

A hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.
Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
sulygolyoval vagy medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikdi. Az idedlis kirepiilési szog a
kiilonb6z6é dobasoknal, szerepiik a jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito és szabadon vélaszthato egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobo
versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitesi modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok,
dobasok végzése €s a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

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

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

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fObb szabalyainak és a sériilések megeldzésének
iIsmerete.

A dobasok fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Reakci61dd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, Iépésfrekvencia;
irambeosztas, pihendidd; ugrélab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis
sebesség, maximalis sebesség; stlypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,
hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 60 6ra

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgésok.

A természetben tizhetd sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazésszinti
iSmerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

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

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

A szervezet edzettségének, -ellenalldsanak novelése a tudatosan
szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas,
elkotelez6dés kialakitdsa az élményszerii, valtozatos ¢és kotetlen
foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott ismeretek,
sportadgi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése. tajékozodas,
Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi térképhasznalat.

lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal
elényben részesitett, élethossziglan izhetd sportok alternativainak

bovitése.

Elokeszites, felkészités, kepességfejlesztés

Az élményszert, természetben végzett el6készitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti er6k 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 €s egyiittmiikddés a kiilonbozo tabori lehetdségek,
specialis, tlra jellegii terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

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

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kzosségi tevékenységek

soran.

Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az €let
mas tertiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informacidk atadasa, masok tanitdsa, a megélt élmények, tabori




tapasztalatok atadasa.
Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/

Kooperacid, onkéntesség, szabalykovetd magatartas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzeék, egyensulyérzek,

segitségadas,

fogalmak batorsag-vakmer6ség, kozlekedési szabaly.
Temi.ltlkalregy§eg/ Onvédelem és kiizdésportok Oralferet
Fejlesztési cél 30 ora

Elozetes tudas A dzsudoval kapcsolatos technikdk fajtai és

kiizdelmekben.

A paros ¢€s kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.

alkalmazhatésaguk a

Az egyén (On)védelmét szolgald

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

tiszteletére €s a szabalyok elfogadédsara szoktatés.

egyszeriibb
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipusu sportagak,
jatékok tudatos alkalmazasa soran az Onuralom erdsitésére, a tarsak

technikakban,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemd és kozel | tarsadalmi és
azonos testalkata tanulokkal végeztetjiik. dllampolgari
ismeretek:

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

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

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.
Alapvetd onvédelmi technikakat elsajatito gyakorlatok jatékos €s
valtoz6 koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

A 7-8. osztélyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihuzasok, emelések, szabaduldsok gyakorléasa, cselekvésbiztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikék, allastechnikak, 6nvédelmi fogasok
a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikdk alkalmazasa uj
variaciokban, fokozodo erdkifejtéssel €s boviilo szabalyismerettel,
onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta
kereteken beliil — 6nallé megoldasok, kreativ alkalmazasok
tdmogatasa a kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

keleti kultira.

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

Etika:
a masik ember
tiszteletben tartasa.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizdojellegii sportagak gyakorlasat megel6zo
specifikus bemelegité mozgasok ismerete.

Az eszkdzokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
sulyzo, gumikdtél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdéfeladatok kdzben felmeriild sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmeriil6 vitdkban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/

Péros ¢és csapat kiizdojaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem,

fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon.
Tematikai egység/ . U§zas ©s 1Sz Jellegil felatria’t ok . Orakeret
Feilesztési cél (Valaszthato, ellenkezd esetben az 0rak aranyosan 30 6ra
) szétosztandok mas tematikus teriiletekre.)

forduloval.
A sajat teljesitményre vonatkozo onértékelés.
Vizbdl mentés passziv tarssal kis tdvolsagon.

Elozetes tudas

viselkedési szabdlyai ismerete, betartasa.

Biztonsdgos mozgas ¢és tajékozodas a vizen, viz alatt. 25 méter
melliszas, 150 méter hatuszas és/vagy gyorsuszas, egyszeri rajttal,

Az uszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, fiirdd

erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.
A tematikai

Az Uszoerd és az alloképesség fejlesztése, ennek sordn a monotoniatiirés

egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az erékozlés gazdasagosabba tétele vizen és a viz alatti Uszasok sordn, a
pihenés nélkiil megtett tdv novelése legalabb két iszasnemben.
A vizben mozgasok sordn a levegdvétel automatikussa és optimalissa

tétele a bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.
Az Gszés prevencios €s rekredcids eldnyeinek tudatositédsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. kozegellenallas, a viz
Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozo tulajdonagai,
kiindul6 helyzetbdl. felhajtoerd, és a
Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban és vizszennyezés.
csoportosban. Ugrasok tars(ak) segitségével. Newton és
Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd, Arkhimédész
nagy vizbiztonsagot igényld jatékok. Alkotd jatékok (gulaépités). térvényei.

Sor- és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az Giszotechnika
részleges (pl. csak labmunka) vagy teljes alkalmazésaval.

Képessegfejlesztés

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

Fittségnoveld gyakorlatok eszkdz nélkiil vagy kiilonb6zd eszkdzok

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.




segitségével (aquafitness).
Magasabb szintii kondiciondlis képzés — az 1-8. osztalyban
begyakorolt iszomozgas terhelést noveld eszkozokkel.

Az uszas technikaja

Gyakorlas harom uszasnemben, a technika csiszoldsa a
gazdasagosabb erokozlés érdekében. Az Uszas tavjanak novelése, a
haladas és pihend ardnyanak javitasa, az Gszds adta monotdnia tiirése.
Uszasok 800-1000-1200 méteren valasztott technikéval.

A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbol indulas) és az uszas
Osszekotése optimalis sebességmegtartassal. Az uszasnemnek
megfeleld és szabdlyos fordulok (buko, atcsapos) és a célbaérés
elsajatitasa.

Uszoversenyek

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

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés, ¢letvédelem
Usz6-gyogyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
T4jékozodas a vizben — vizbdl mentés.

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

Mentdugrasok elsajatitasa.

Sériilt megkozelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovabbhaladas passziv tarssal a vizben, novekvo tavolsagon.

A vizbdl mentés technikdjanak csiszolésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni teljesitOképesség hatdrai atlépésének lehetdsége
(6nismeret, Onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthato attitiid
tudatosulasa.

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

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

A szakkifejezések €s vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo
haszndlata, a hibajavitas megértése.

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

Vizes vetélkedOkben, 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, vizb6l mentés, mentdugras.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultira — prevencio 40 6ra

Elozetes tudas

Légzo, stressz- ¢és fesziiltségoldd, valamint testtartasjavitd gyakorlatok,
alapvetd gerinctorna-gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok ¢és
ellenjavallt gyakorlatok.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

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

A téli id0jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tiirése (oxigénadossag, savasodas).

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A testkultardhoz tartoz6, az altalanos miiveltséget fejlesztd élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

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

Az ¢lethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelés dontések rugalmasan
bovithetd informacids készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi
Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, test miikodésérol,
nyujtasok, lenditések stb.). aerobterhelés,

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. gerincferdiilés.

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

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett,
¢s a pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd értek stb.).
Az intenzités, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatdsa, hatasa a

terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a f0bb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megorzése érdekében — egyszerii edzéstervek a
gyengeségek felszdmolésara.

Edzés korszerti (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel,

fitneszgépekkel.

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

Koredzéses modszer valtozatos mintakkal, mégy-hat feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti eldiras szerint.

Az egészséges test és 1élek megdvasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testdsszetétel mérése
— Osszehasonlito iddsoros adatrogzités.

Stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok.




Képesség a fizikai
fenntartasara.

A technikak hasznalata a tanul6 sajat tanulési 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, hibajav

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A gerinckimélet [ényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések

Torekvés az onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc elfogadasara és az azzal valé megkiizdésnek
a teljesitmény részeként valo értelmezésére.

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

A serdiildkor specifikus fesziiltségei €s érzelmi hullamzasai
felismerése, €s a sport altali oldas elfogadésa.

Felelosségvallalas

¢s lelki egyensuly onellendrzésen alapulo

itasa mellett.

leggyakoribb fajtainak ismerete.

kimutatdsa a tarsak egészséges €életmodja irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

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

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos
ciklus végén

Sportjatékok

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

Komplex szabélyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok o©nallo
tovabbfejlesztése. Jatek 1ényeges versenyszabalyokkal.

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

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

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

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

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A mozgéaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlds mennyisége,
mindsége oksagi viszonyainak megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus €s harmonikus eldadasmod.

Onallo talaj- és/vagy szergyakorlat, egyszeri aerobik elemkapcsolat,
tdncmotivumfiizér 0sszedllitasa.




Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

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

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges id6 €s sebesség helyes becslése,
illetve a becsilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javul6 futo-, ugré-, doboteljesitmény.
A  tempdérzék ¢és odafigyelési képesség fejlodése a  valtofutés
gyakorlasaban.

A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlédésének hatasara.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Az adott sportmozgés technikdjanak elfogadhatd cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulds és a tempovaltasok uralasa gurulaskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagair6l és a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizdésportok

Az Onvédelmi és kiizdogyakorlatokban, harcokban a kozds szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.
A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak
feletti uralom.

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

Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

1000 m-en a valasztott technikdval, egyéni tempoban, szabélyos
forduloval szas.

Jelentds fejlodés az tszoerd €s alloképesség teriiletén.

Egy valasztott Uszadsnemhez tartozd 5 szarazfoldi képességfejlesztd
gyakorlat bemutatasa.

Az amatOr versenyekhez elegendd versenyszabalyok ismerete.

Fejlodo sajat teljesitmény a viz alatti tiszasban.

Egyszerlibb feladatok, ugrdsok sordn madasokkal szinkronban mozgas a
vizbe és a vizben.

Passziv tars vonszoldsa kisebb tavon (4-5 méter) és a vizbdl mentés
veszélyeinek, pontos menetének felsorolésa.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzd
deformitas kockazatanak értelmezése, a megérzés néhany gyakorlatanak
ismerete ¢s felelds alkalmazasa.

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

A preventiv stressz- és fesziiltségoldd gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A
fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel




kapcsolatosan Onfejleszté célok megfogalmazdsa az egészség-edzettség
érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgés pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozasban.

11-12. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok
(Lanycsoportok esetében 20 6ra a Torna jellegii feladatok | Orakeret
és tancos mozgasformak tematikai egységre 80 ora
atcsoportosithato.)

Elozetes tudas

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

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszeri €s csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:
A megoldésok sokféleségének, sikerességének bdvitése.
Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és

A tematikai egység | mindségi novelése.
nevelési-fejlesztési | Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
céljai eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.

A tobbféle labdajaték sordn a mozgastanulds folyamataban mikodo

transzferhatéds kihasznélésa.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Altalanos feladatok mozgasok, litkdzések,
Az onszervezés gyakorlasa gravitacio,
Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A forgatdbnyomaték,
kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiil6z0, a timadas és palyavonal, hatas-

védekezés megszervezésére, a csapatosszeallitasra és az értékelésre ellenhatas.

vonatkozo megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok,
feladatok megoldasa, melyek sordan 6nallo az egyéni €és/vagy tarsas
dontéshozatal — a sportszeriiség, tolerancia és empatia szem elott

tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallo
hasznalata, rendben tartdsa, megdvasa.
Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési

gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyul6 szabalytalansagok elkertilését
elésegitd gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabddban, kézilabdaban €s labdarugasban a szabalyok engedte
test-test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlésa.




Kézilabdaban ¢s labdaragasban a mezOnyjatékosra €s a kapusra
vonatkozo szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgéasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkozé
fobb megkotéseknek vald megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabdlyai és a labdara, emberre vonatkozo6 teriiletelhagyas
értelmezése.

A labdajaték-specifikus idOhatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabdlyok a képzettségnek megfeleld, onkontrollos betartasa, jaték
az elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalloan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi nonverbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és egyszertisitett
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

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

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan — mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonb6zd
testhelyzetekben, timado, védo 1ab- és karmozgasok, 0sszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formdk, lepattand labda megszerzése, ebbdl
indulas, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmaz6 jatékok péarban, csoportban a varidciok
0nallo és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak — tertiletvédelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nallo alkalmazésa.
Formaciok begyakorléasa két vagy tobb ember kapcsolatara
(tamadasban és védekezésben).

Jaték minden 6sszetételll, emberhatranyos, emberelonyds és azonos
létszamu taktikai szituacioban.

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

Kézilabddzas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazadsa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe agyazottan.

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

SzE1Isok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlasa, alkalmazasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgésok atismétlése.
Taktikai tovabbfejlesztés

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

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valoszinliség-
szamitas.




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

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazadsa

A tanult elemek Osszetett variaciokban alkalmazott megoldasai
csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal,
eredményes befejezésekkel. Pozicidvaltasok szélességben és
mélységben zavar6 ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok,
letamadas, visszatamadas. Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa
a jatékban.

Vialtozatos kapura lovések, ivelések, rugastajtak alkalmazésa, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonbozo fajtai dobott vagy ragott
labdabol. Szogletrugas, bedobas eredményes technikdja,
biintetérugasok kiilonbozo tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle
testrésszel a szabalyok betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.
A szoros és kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlésa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiillonb6z6 védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikodés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és dtletjaték
soran.

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

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, masrészt a jaték szabdalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetden meghatirozza az oktatés
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazadsa

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

Tanult tamadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas
elsajatitasa helyes technikéval talajrdl, tehetségesebbeknek
felugrasbol.

A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazésa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

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

Az eredményes sancolds elsajatitdsa, sancolds parban is.

Guruléasok, labdamentések technikdjanak tovabbfejlesztése.
,»ROptenisz”, szabadon vélasztott vagy megkdtott érintéssel..
Taktikai tovabbfejlesztés

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

4:2-es €s az 5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.
Utd és sancold jatékosok melletti védekezés, sainc mogotti iitdtt vagy




ejtett labdahoz valo elhelyezkedés, tamadas kozbeni helycserék
megtanitdsa, helytartsi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési és sportjatékok mozgdasai, szabalyrendszere egymasra
¢épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetoi 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 a tarsak biztonsaganak védelme a
jatékszituacidkban, a dontésekben pedig a baleset-megeldzés
fontossdganak tudatos képviselete.

A sport ¢€s kdrnyezettudatossag értd dsszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés €s a sportoldsi kornyezet felelds, jovOorientalt hasznalata,

kimélete.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tdimadasi stratégia, védekezési

fogalmak stratégia, megegyezésen alapuld jaték.
Temz.ltlkalrefgyfeg/ Torna jellegii feladatok és tAncos mozgasformak Orak’eret
Fejlesztési cél 51 ora

Elozetes tudas

A differencidltan  Osszeallitott gyakorlatok bemutatdsa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasti végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség €s mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozésa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi ¢és
versenyszituacidban.

Részleges oOnallosag ¢és segitségadas az egyéni, paros ¢&s tarsas
feladatokban.

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli és tancos sorozatok sordn a mar ismert
¢és 1j elem- ¢s motivumkapcsolatokkal is.

Az 0nallosag ¢és  kooperativitds nodvelése a mozgasrendszer

A tematikai egység | miikodtetésének minden tertiletén: bemelegitésben,
nevelési-fejlesztési | képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
céljai versenyrendezésben. Az erdsségek €s gyengeségek figyelembevétele.
A kozos tervezés, kivitelezés sordn a kelld hatarozottsagi és ontudati
kommunikécié fejlesztése.
A produktumok jo tartdssal, biztos kidllassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Gimnasztika egyensuly, mozgasok,




Rendgyakorlatok gyakorlasa

A korébbi évfolyamokon gyakoroltak bévitett elemkapcsolatokkal
torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az oraszervezés funkcidinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl.
mozgasiitem valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartas valtoztatasa.
Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése.
Az aktiv és passziv izomnyUjtas — a hatés elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzséak 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 alapformajt és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolésban,
ilésben, fekvésben, forgdmozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgésok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

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

Torna, sporttorna

Talajon ¢€s a helyi tanterv szerint 9—10. osztalyban valasztott egy
szeren a korabbi kovetelményeken nehézségben tulmutato, vagy egy
masik valasztott szeren a minimumkdvetelmény mozgasanyagéanak
tanulasa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkéallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak,
hidak, mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok
kiilonb6z6 iranyokba, guruldatfordulds hatra-tolédas kézallasba,
tarkobillenés, fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt,
kézenatfordulds, vetddések, atguggolasok, atterpesztések,
labkorzések, dolések, felallasok egységesen az alapformaban és
differencialtan a varidciokban, az elemek mennyiségének és
nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

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

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

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Péros €s mikrocsoportos gyakorlatok onallo 6sszeallitasa

gravitacid, szabadesés,
szogelfordulas.

Biologia-egészségtan:
az izommiikddés
¢lettana.




cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast
tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban ¢€s differencialtan
a variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre szabottan torténik.
Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nytjtott tamasz, hajlitott timasz,
oldaltdmaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartdmasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek timaszban és felkarfliggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel tdmasz iil6tartasba, vetodési
leugrés, kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhtizoédas tdmaszba, alaplendiilet, lendiilet elére 180
fokos fordulattal, ellendiilés, alalendiilés, kelepforgasok,
térdfellendiilés, billenés, timaszbdl homoritott leugras hatra, alugras,
nyilugras.

Gylriin — kéz- és labfiiggések, fliggések, lefliggések, mellsd
fliggdmeérleg, hajlitott tamasz, nyujtott tamasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzddas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elére,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdel6tamaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekvétadmaszok, tAmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvétamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartascserek,
felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz
csukaugras.

Felemaskorlaton — tdmaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvotiigges,
fliggbtamasz, fliggésbdl lendités, atguggolas, atterpesztés
fekvofiggésbe, pedzés, lendiilet elére-hatra fliggésben, tamaszban
lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés tdmaszba, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggolo fiiggdallasbol fellendiilés
tdmaszba, tdmaszbdl atfordulds eldre fekvofiiggésbe, felugras
tamaszba, felugras fliggésbe, leugras tdamaszbol, alugras, nyilugras.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg dsszeallitott
mozgassor, egyiittes bemelegités az 6nall6 mozgassorral.

Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiils6é kontrollal — a tudatos
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituacidkon keresztiil egyszerii szabalyok alkalmazésa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, sz&p €és ndies mozgasokat, alakformaléast, mindségi
interpretalast segitd kondicionalis és koordindcios képességtejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorldsa. A testtartas, tdgassag,
forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 0nallo zenevalasztasra lehetdség a szélsdseégektol

Miivészetek:
az esztétika fogalma.




valo elhatarolodas mellett. Onalld bévitési lehetdség, onalld
gyakorlatrészek hozzdadasa a minimumhoz, paros és csoportos
interpretaciok timogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készito tartasos €s mozgasos
elemek és f6 mozgasok alapformai ismétlése és 10j, Osszetett formak
gyakorlasa.

Koétélgyakorlatok gyakorlasa

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

Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kdzben, karikaforgatasok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test koriil és koré, karikadobasok ¢€s
-elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és levegdben,
karikakdrzések fliggdleges és vizszintes sikban.
Minimumkodvetelmény: tii-tizenkét 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 — megvaldsitasdhoz sziikséges eldkészitd
¢és ravezetd gyakorlatok.

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

Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40
mp).

Paros, mikrocsoportos koreografidk onallosagra torekedve, a
szlikséges optimalis tanari iranyitassal (1 perc).

Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszerlsitett
szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszeriisitett
szabalyoknak megfelelden.

Tancos mozgéasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a helyi
személyi €s targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodo tanc.
Sporttancok gyakorldasa

A Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség rendszeréhez tartozo, illetve
ehhez a rendszerhez tartoz6 rokon tancok (sztepp, show, akrobatikus,
electric boogie, salsa, diszkd, hip-hop, break, mambo, bugg, blues,
modern, swing stb.) mozgasrendszerének iskolai alkalmazasa a helyi
lehetdségek szerint a helyi tantervben rogzitetten — eldkészitd tréning,
motivumok, motivumkapcsolatok, koreografiak tanulasanak,
gyakorlasanak rendszere.

Torténelmi tancok gyakorlasa

Palotas és/vagy keringd 6t hat motivumbol 4116 rovid koreografia
megtanuldsa €s ismétlése, bemutatésa.

Enek-zene:
tempo, ritmus.

Miivészetek:
romantika,
modernitas.




Néptanc gyakorlasa

A magyar néptanckincs egyszerlibb motivumai és azok kapcsolatai a
Drama ¢és tanc kerettantervben kidolgozottak szerint.

Egy dunanttli és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi tanctipus motivumai és
rovid tdncfolyamata megtanulasa, gyakorlasa, el6adasa.

Egyéb tornajellegii és tancos mozgasformak:

A tornajellegii kondicionalis €s koordinacids képességek ¢€s
készségek alkalmazasa mas — a helyi lehetdségek szerint a helyi
tantervben rogzitett — mozgasrendszerekben.

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

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES
A hibajavitas megértése, kétiranytl kommunikécio, tuddsatadas,

masok tanitasa.

Valtoztatési hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

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

A divat és a média testkulturara hato kedvezd és kedvezotlen
tényezoOinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége irdnti feleldsségvallalas, a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az er6sségek elismerése,
tdmogatasa, egyéni €s helyzetbdl adddo sajatossagok mérlegelése, az
objektiv megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport irdnyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkotd, kooperativ feladatok, mozgésos tevékenységek — aktiv
részvétel a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.
Tornasport- és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak sporttanc.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok 40 6ra

Elozetes tudas

Térdeld-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikak a valtéfutasban.

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

A hajités, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszerliségek
alkalmazaséaban.

Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivéalasztasa
¢és 6nallo gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugro-, doboszamok versenyszabalyai a
korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.

A folyamatos ¢és visszatérd gyakorlds szerepének, jelentdségének,




| hatdsanak tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.
Rovidtav, valtofutas, gatfutds
A gyorsfutas technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A | Fizika:

kedvezo rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijelolése.
Versenyszerli végrehajtas, eredményorientalt egytittmiikodés
valtofutasban. Csapatban 4x50-100 méteres valtok alakitasa,
versenyzés. A gatvételi technika alkalmazésa magasabb akadalyon,
gaton 3-4 1épéses ritmusban.

Kozéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futas

Vilasztas a tavok koziil. A kiilonb6z6 tavokhoz illeszkedd
futdtechnika kivalasztasa. Jartassadg az adott tdvhoz sziikséges
versenytemp6 és irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-
fejleszté modszerek rendszeres alkalmazasa és teljesitményének
nyomon kovetése. Az alloképesség-fejlesztd modszerek onalld
gyakorlasa.

Folyamatos futas kdzbeni tdjékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homorito6 tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Valasztas a magasugroé technikak koziil. 5-7 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerli végrehajtas. Kozremitkddés
versenyek lebonyolitasaban.

Kondicionalis jelleggel sorozatszokdelések 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. Valasztas az egyes 10ké mozdulatok koziil.
Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempd megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszertiségének ismerete.

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

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker 4télése, a
kudarc elfogadasa €s az azzal valo megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdségek ismerete.

Tajékozddasi futas alapjainak ismerete.

hajitasok, energia.

Torténelem,
tarsadalmi és
dllampolgari
ismeretek:

az olimpiai eszme. Az
ujkori olimpiak
torténete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

vetés, jegyzokonyvvezetés.

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1épd, homorito €s 0ll6z6 technika,
atlépd, guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitd ritmus, 16kés,




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 60 6ra

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikéjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Gj mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

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

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysdga és gyakorisaga, a
pihendido jelentdsége.

A rekreacids életvitelhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az Onalloan kezdeményezett tarsas vagy
csoportos  sportolds  szervezési és lebonyolitdsi ismereteinek,

A tematikai egység | jartassagainak megszerzése. A testnevelés ujszerli tartalmakkal torténd
nevelési-fejlesztési | gazdagitdsa, az iskolai, létesitményen belilli és a tanuld tagabb
céljai kornyezetében 1évo lehetdségek kihasznalasa sportolasra. A felnétt kor
sportos ¢életviteléhez ijabb sportagak megismerése, csaladi és csoportos
ontevékeny sportoldshoz sziikséges szervezési és rendezési ismeretek
megszerzese.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott ¢lettan.

sportagi mozgas mozgasmuveltségének fejlesztése.

A szabadid6-, illetve alternativ sportok rendszerben kezelése.

A helyi tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai,
gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak kialakitésa, a
hozzatartoz6 eszk6zok, technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a természet
erdivel — jatszoterek,
kihasznalasaval jégpalya készitése.

Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak valo megfelelés, pl. a
kozlekedésbiztonsag teriiletén a kerékparozas kultarajat szem eldtt

tartva.

Sportoléas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasaban, a
tajhasznélatban, az épiiletek megovasaban és az energia, a
vizhaszndlat, a dohdnyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés,
ujrahasznositas tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és dntevékeny sportolasra
valo felkészités, az Onszervezddéshez sziikséges ismeretek,
jartassagok megszerzése. Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgasos,
kreativ, kommunikacios és kooperacios jatékok tarhazanak bovitése.
A tobbfunkcios helyi lehetdségek, eszkdzok bevondsa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek, a kornyezet adta kihivasok legy6zése).

Egyszer(i (akar sajat készitésll) eszkozokkel szerény térigényii
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, lengdteke,
tollaslabda, minitrambulin, gilagyakorlatok stb.).

szabadid6-kozpontok bevonasa, az adottsagok




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 magatartas, a testmozgasok soran az egyénnek
Onmagaval, tarsaival és a természettel vald harmonikus kapcsolata
kialakitasa.

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

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
iIsmerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, j6 kozérzet, teljesitoképesség, Gjrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természet- és épitett kornyezet-hasznalat.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
20 ora

Elézetes tudss Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kdvetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulés a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirko6zas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az Onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése ¢és a sportszeriiség (fair play) szemléletének
kiteljesitése. Kiizdé tipusu jatékok tudatos alkalmazisa a
személyiségfejlesztésben, kiilonds tekintettel az Onuralomra, a tarsak
tiszteletére és a szabalyok elfogadasara. A kozosségben el6forduld

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
A kiizdéseket elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok: tarsadalmi és
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben. allampolgari
ismeretek:

Grundbirkozas 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 igényld feladatok jatékos
formaban és paros kiizdelmek.

Dzsudo sportagi készségtejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikak és taktikak tovabbfejlesztése.
Az egyensulyt stabilizalo és ezt kibillentd gyakorlatok,
testsulyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra

okori olimpidk, hdsok,
tavol-keleti kultarak.




gurulasok.

Szabadulés kiilonb6z6 fogasokbdl (karfogas, dleléfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (iités, szuras, ragas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszid megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az elonyok
megfogalmazasanak képessége.

A sportszert kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre valo készenlét képessége, a szabalyok idéleges, tars
altal megerdsitett felfiiggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvo erdkifejtés, sériilésmentes
fogalmak kiizdelem, agresszio, Onuralom, sportszeriiség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultiira és prevencio ,
g g p 50 ora

Elozetes tudas

Rendez6dd egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmdd érdekében.

Stressz- és fesziiltségoldo, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét
megorzo eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldaséaban.
A terhelés igazitdsa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

Az ¢lethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevenciés  és  rekredcids  mozgasos  tevékenységek  Onalld
miikddtetéséhez, bdvitéséhez és sziikség esetén gyodgyaszati céllal
torténd  gyakorlasdhoz  sziikséges készségek ¢€s kompetenciak

A tem,a t.lka.l cgyscg tovabbfejlesztése.
nevelési-fejlesztési Az edsd liesitmé svelésére & ot .y
céljai z edzésre, a teljesi mény novelésére és mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentalis allapot allandositasa, a stressz
kezelése.
Az egészség fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas
rendszerré szervezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi 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 megvalodsitasa. rendszer miikodése,

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobéashoz, kiizdéshez | glikolizis, termindlis
kapcsolddo bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek, oxidacio.
mozgasainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.

Fizika:
Edzés, terhelés egyszerl gépek, erd,
A fejlodés, a megfelel hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol | munka.
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges




mozgasterjedelem (1d6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas
(sebesség, gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellenallas), terhelés-pihenés
egyensulya.

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 aktivitas
szintjének becslése, kdvetése.

Onéllé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos ¢€s alternativ eszkozok: pulzusméro,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzd, ugrokotél, erdsitd
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, erégépek.

A képességfejleszté modszertani eljardsok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartos ¢és ellendrzé modszerekkel edzésfolyamatok.

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

A rendelkezésre allo szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekredcios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet
vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre €s mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kozponti eldiras szerint.

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 fenntartdsanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
tilémunka és a zart tér ellenstilyozasara szolgald tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatdsa a szenvedélyek megeldzésében.

A stresszoldas gyakorlatai.

A megtanult és folyamatosan hasznalt stressz- és fesziiltségoldo
modszerek tudatos alkalmazasa a palyaorientaciot és jovokeépet €pitd
lelki munkaban.

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 gyakorlasahoz megfelelden illeszkedd bemelegitd
eljarasok ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

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

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa €s/vagy a sériilttel valo
helyes bandsmod 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 teljesitményén, pozitiv megerdsités.

Az 6rom mint pozitiv €letérzés melletti tudatos dontés, a kozos
¢lmény, az egészség és a mozgasra forditott szabadidd
megteremtésének egymast erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld
teljesitményfejlesztés.

Feleldsségvallalas

a tarsak egészséges életmodja irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
ismétléses, tartos és ellendrzé maddszer, terhelés-pihenés egyensulya,
ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos
ciklus végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozodan:

Onallosag és Onszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben
¢s a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimulalva a valodi jatékszituaciokat.

Otletjaték és 2-3 tudatosan alkalmazott formdicid, a csapaton beliili
szerepnek valdo megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerli és objektiv
megfogalmazasa. Mas személyek kilonféle szintli jatéktudasanak
elfogadésa.

Kreativitast, egylittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgalo mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerli hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

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

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

Onalloan 6sszeallitott Osszefliggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Onall6 zenevélasztas, a mozdulatoknak a zene id8beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tancos mozgasformakban. A
torna versenysport elonyei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztése lehetdségeinek ismerete.

Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacioja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.
Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatasanak felhasznéalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések




begyakorlasaval a futo-, az ugro- €és a dobodteljesitmények novelése.

Az alapvet0 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempovaltas, gurulds, cstiszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszkézokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 101 sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdSsportok

A szabdlyok ¢és ritudlék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombindcid ismerete az allo- és
foldharcban.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége €lettani okainak ismerete.

Az egészség fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen.

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlésa, értd kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési €s sportmozgasokban, kerti és
hazimunkdkban, az esetleges sériiléses szitudciok megfeleld kezelése.
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3. A kerettantervi rendelet 8. melléklet Kerettanterv a szakiskolak szamara cim Kerettanterv a
szakiskolak szamara alcim Kotelezd kerettantervek pont OSZTALYKOZOSSEG-EPITES
(OKE) alpontot megeléz6 TESTNEVELES ES SPORT heti 3 6ras valtozat alpont helyébe a
kovetkezd rendelkezés 1ép:

L,TESTNEVELES ES SPORT
heti 3 oras valtozat

A testnevelés és sport miiveltségteriilet szakiskolai kerettanterve tarsadalmilag elvart,
alkalmazhat6 ismereteket, képességeket és készségeket foglal magaba. Tartalmazza a Nat-nak
a tanulasrol és a tanuldsszervezésrol kialakitott felfogasat, figyelembe veszi az iskolatipus
sajatossagait €s a munkaerd-piaci kompetenciakat. Megalapozza a tanulok muveltségteriileti
tudasat, motivacioit, hozzaallasat a szakmatanuldshoz sziikséges fizikum fenntartasahoz, az
egész €leten at tartd testmozgashoz, sportolashoz, egészséges életvitelhez.

Cél az onallod felelosségvallalas, a munkavallalasra alkalmassadg, a munkabiras
fejlesztési Utjanak kialakitdsa. Tovabbi cél a sajat, eldnyben részesitett rekredcios teriilet
kivalasztasa, és az azzal kapcsolatos tudds Osszefoglalasa, tovabbfejlesztése. A
miveltségteriilet ebben az életszakaszban kozvetiti a civilizacids betegségek elleni kiizdelem
lehetdségét, modjait is.

A didk alapvetden képessé valik a megszerzett kompetencidk birtokdban tudasa
tovabbfejlesztésére, megteremtve az esélyt arra, hogy élete sordn az elvart teljesitményt az
ahhoz megfeleld mentalis ¢és fizikai dllapotban érje el. A kerettantervben megjelend mozgasos
¢s elméleti tartalmak sikeres felhaszndldsa érdekében hangsulyos a tanuld
alkalmazkoddképessége a valtozd koriilményekhez. A kiilonbozd testgyakorldsi formak
hozzéjarulnak az altalanos értékteremtéshez, a kozds és az egyéni érdekek képviseletéhez,
valamint erdsitik a tantargy alapvetd és aktualis motivacids tényezdit.

Az elvart célallapotban a szakiskolai tanulmanyait befejezd fiatal képes az iskolai
testnevelésben tanult testgyakorlati dgak technikdjanak bemutatasara, a testi képességekhez,
az egészséges ¢letmodhoz kapcsolodd ismeretek felhasznaldsara, az egyéni és tarsas
sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek alkalmazasara.

A kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszerii
motoros tanulast. Az egységesség ¢és differencialas elvét a legfobb értékek kozé sorolja az
altala vezérelt gyakorlatok soran. A belsd didaktikai differencialas emeli a motoros tanulés
hatékonysagat, és egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb teriiletén bekovetkezd fejlesztés,
hianypoétlas hatasfokat is. A differenciadlas alappillérei a kiilonboz6é tanuloi képességek,
adottsdgok, a szamtalan altalanos iskoldban megszerzett egyenetlen tudas, a heterogén
motivacios hattér és a testneveléshez kapcsolodd mas-mas egyéni célok.

A szakiskolai tanulmanyok befejeztével eldtérbe 1ép a sajat ¢életdt iranti
felelosségvallalas. A tanulok ismerik és értik a mozgas sziikségességét, a testi képességek és a
mozgasmiveltség fejlesztésének egyes moddozatait, a testi €s a lelki egészség meglrzésére
vonatkozo legfontosabb informaciokat, lehetdségeket. Tudatdban vannak annak, hogy
¢letviteliiket szdmos minta alapjan, sajat dontéseik sorozataként alakitjak ki, amely dontések
hatassal vannak testi és lelki egészségiikre, a tarsas életben betoltott szerepeikre. Képesek
bizonyos értékkonfliktusok felismerésére, felelosségre ébrednek abban, hogy sajat sportos,
egészséges ¢letviteliilkkel mutathatnak példat csaladjuknak, tarsas kornyezetiiknek, ekdzben
tekintettel kell lennitik targyi kornyezetiikre, a fenntarthatdsag kritériumaira.

A tarsas kornyezetben végbement tanulési folyamatok eredményeképp az 6nmagukrol
alkotott képet képesek megfeleld onkritikaval fogadni. Kiilonbséget tudnak tenni az idealis és



a realis énkép kozott, tisztdban vannak azzal, hogyan befolyasolhatja a tarsas kornyezet az
onmagukrol alkotott képet, a redlis onismeretet.

A kozosen megélt kozosségi €s mindségi sportélmény, a kulturdlt szurkolds nyujtotta
katarzis hatasara er6sodik a nemzeti ontudat, a hazafiassag. Az érdeklodés felkeltése
eredményeképpen megismerik a nemzeti biiszkeség érzését, megneveznek ¢és felismernek,
példaképiil valasztanak magyar sportolokat.

A szakiskoldban kozvetlen célként jelennek meg a munkavallaloi szerepekhez
elengedhetetlen kompetencidk. Az iskolatipus a tudés sziikséges tényezdit és Osszetevoit a
tartalommal 6sszekapcsolt képességfejlesztés elvének szem elott tartasaval szilarditja meg. Az
alapvetd, egészséggel, fizikai allapottal és Onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa is
gyakorlatorientalt. A tanulmanyok vége felé mar a munkabirds, munkaerd megdrzésére valo
felelds felkésziilés torténik egyre tudatosabban.

A tudatossag alapja az érthet6séget, az interakciokat elésegitd, biztositd anyanyelvi
kommunikacio. A vildgos beszéd és a segitokész hozzaallas minden tanulét képessé tesz
egyszerli interakciora. Az érthetdség célja, hogy a tanulok képesek legyenek gondolkodni
sajat egészségi allapotukrol, ismerjék az egészségkarositd tényezoket, azok hatasait,
elkeriilésiik modjat. Mindezek mellett kielégité modon kommunikdljanak Ok is, és sajat
véleményiiket fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban a tarsaknak nyujtott
segitségadds soran. Legyenek képesek és nyitottak arra, hogy sziikség esetén tanicsot,
informéaciot, tAmogatast kérjenek.

A sikeres tarsas részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési és jatékszabalyok,
valamint az altalanosan elfogadott magatartds megértése, ezaltal fejlédik a szocidlis és
dllampolgari kompetencia. E kompetencia alapjat az képezi, hogy a tanulok legyenek képesek
megfogalmazni véleményiiket a kozosséget érinté kérdésekben, meghallgatni és elfogadni
masok érvelését. Legyenek képesek a jatékban, sportjatékban, egyéb mozgasformak
feladataiban egylittmiikddni tarsaikkal, osszak meg a feladatmegoldast segité informaciokat.

A fentieken kiviil az egyénnek tudnia kell kezelni és megosztani masokkal a stressz
érzését ¢s a frusztraciot, kimutatni az egyiittérzését. Kiilonbséget kell tennie a személyes, a
tarsas €s a szakmai informaciok, szempontok kozott.

A hatékony tanulas és munka kompetencia segitségével a szakiskolai tanulmanyok
befejezésekor a tanulok egyénileg és csoportban is meg tudjak szervezni a sajat edzettségiik
eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az iddvel €s informacioval valé banasmaodot.
A kompetencia magaban foglalja az egyén tanuldsi folyamatdnak és sziikségleteinek
ismeretét, gyakorlottsagot abban, hogy felismerje készségeinek erds és gyenge pontjait, €s
hogy sajat munkdjat targyilagosan értékelje. Ez eredményezheti az 0j tudas és készségek,
tovabba utmutatdsok keresését és alkalmazasat.

A sport- és mozgaskultira bazisara épitve fejlodik a vdllalkozoi kompetencia,
miszerint egyénileg és csapatban is képesek a személyek dolgozni, a kozos feladatok,
tevékenységekhez kapcsolodd problémék megolddsa soran az egyes munkafazisokat
megtervezik. A tapasztalatszerzés altal az egyén a kockazatokat képes jobban felmérni és
adott esetben vallalni is tudja azokat.

Az apolt és igényes megjelenés, a rendezett mozgdsmindség és mozgaskivitelezés
segitségével fejlodik az esztétikai tudatossag és kifejezoképesség.

A tehetséges tanulok magasabb szintli sportoldsa az iskolai rendezvényeken,
bajnoksagokon, a didksport-egyesiiletekben €s a versenysport szinterein valosul meg. A
miiveltségteriileti tehetséggondozas {6 feladata a tdimogatd 1égkor biztositdsa az intézményen
beliil, és a kapcsolatban 4116 partnereken keresztiil is. Az egyénre szabott fejlesztési eljarasok
a tanuld sziikségleteinek, képességeinek, teljesitményének megfeleléen — mind a
tehetséggondozas, mind a felzarkdztatas keretében — eredményezhetik mas tanulasi utak,
gyakorlasi, edzési folyamatok kijelolését.



9. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 24 éra

Elozetes tudas

Feltehetden hianyos technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Hatarozott tandri irdnyitassal valtozé mindségi és aktivitast részvétel az
elokészito jatékokban, gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagokrol kevés tapasztalat, egyenetlen motivacios
szint a sportjatékokban torténd alkalmazasra.

Konfliktusok, sportszeritlenségek, devidns magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése valtozd —
alkalmanként agressziv, helyreigazitast igényl6 — kommunikacios
formakban.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

Az ismételt jatékfeladatokban, jatékszituacidkban a technikai, taktikai
¢s szabalyismeret megszilarditasa, bévitése, hianypotlas.

A sportjatékok végzéséhez sziikséges ismeretek, képességek

A tematikai egység | megerdsitése.
nevelési-fejlesztési |Uj jatékszituaciok, jatékfeladatok megoldasa a szabalykovetés
céljai allandoan ismételt megerdsitése mellett. Agressziomentes test-test elleni
jaték és kommunikacio.
Igényességre torekvés erOsitése a felszereltségben, a testkultirdhoz
tartoz0 higiénidban és a gyakorlasi kornyezet személyi és targyi
rendezettségében.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztisa kotelezo. Matematika:
Kiemelt tartalom: Az 5-8. osztalyban tanult, a jatékhoz sziikséges térbeli alakzatok,
Iényeges technikai és taktikai elemek végrehajtasa csokkend tajékozodas.
hibaszazalékkal. A kiilonb6oz0 szintii tudds, motivacid egységesitése.
Természetismeret:
MOZGASMUVELTSEG targyi és természeti
Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és kornyezet.
testnevelési jatékok
Az 5-8. osztalyban tanult, labda nélkiil végzett mozgasok gyakorlasi | Kommunikdcié —
hatékonysaganak novelése, jatékban valod egyre eredményesebb magyar nyely és
hasznalata. A technikai jellegli alapmozgéasok variacioi valtozo irodalom:
iranyokban, sebességnoveléssel. egyiranyu és kétiranya
A helyezkedés, helyzetfelismerés fejlesztése a labdaért valo harcban. | kommunikacio.
Labdas tligyességfejlesztés nagy ismétlésszammal. A kommunikécio
A helyben viélasztott sportjatékok technikdinak gyakorlasa tarsadalmi normai,
testnevelési jatékokban, fogojatékok labdédval, labdaszerzd és kulturalt nyelvi
labdavédo jatekok, egyéb céliranyos jatékvaridciok. A viselkedés.

mozgastanulast segitd eszkdzok haszndlata (szemiiveg, célkeret stb.).
Bemelegités labdajaték foglalkozasra — tanari iranyitassal

Egy alland6 bemelegitési modell ismételt és tudatos gyakorlasa, és az
0nallé bemelegitésre valo felkésziilés. Egyes bemelegitési
részfeladatok 6ndllo végzése.

Kosarlabdazas

Technikai elemek gyakorlasa
Megallas, sarkazas labdavezetésbol, onpasszbol, meghatarozott




helyen és idOben is, csellel is. Fektetett dobas egy letitéssel,
labdavezetésbdl mindkét oldalon, kozeli és kozép-tavoli dobas
helybdl, félaktiv és aktiv véddvel szemben is.

Taktikai elemek

Emberfogas. Labdavezet6 és labda nélkiili jatékos védése, a
feladattartds mindségének javitasa. Szabalykovetd feladatok
megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobas, jelzés
szabalytalansag elkdvetése esetén).

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas elleni jaték, teljes
1étszamu jaték, félpalyan és egészpalyan feladatokkal. Otletjaték
tdmadasban.

Kézilabda

Technikai elemek végrehajtasa névekvd biztonsdggal
Gyorsfutasok kdzben a tars futomozgasanak kovetése. Térnyerésre
torekvés induldcselekkel mindkét iranyba. A kapus
mozgastechnikaja.

Labdakezelési gyakorlatok 2-3-as csoportokban, egy-két kézzel.
Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Indulécsel, atadocsel,
16vocsel. Kapura 16vések: kilépéssel; 3 1€épés utan; felugrasbol;
kiilonb6z6 lendiiletszerzés utan; félaktiv és aktiv védovel szemben,
bedoléssel.

Taktikai elemek gyakoribb egyiittmiikodéssel és eredményességgel,
kiilonos tekintettel a test-test elleni jaték sportszerii gyakorlasara
Kitdmadas, halaszas, szerelés. Tdmadas befejezések lerohandsbol,
rendezetlen védelem elleni jatékbol. Beallos jaték.

Utkodzés talajon és levegdben. Otletjaték.

Labdarugas

Technikai elemek gyakorlasa a labdas koordindcio
tovabbfejlesztésével

Labdakezelések mozgés kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok
kiilonb6z6 mértani alakzatokban, rovid és hosszl labdaatadasok
talajon.

Labdaatvétel testcsellel.

Dekazas: helyben, haladassal, irdnyvaltoztatassal, parokban.
Cselezés: atadocsel, ragocsel, ralépéssel.

Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek végrehajtasa a variaciok névelésével és a
végrehajtasi minoség emelésével

Posztok betdltése: kapus, védo, kozéppalyas, tdmado.
Rombuszban 4 jatékos feladatmegolddsai mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid atadasokkal.
Otletjaték. Jaték 1 kapura.

Roplabda

Technikai elemek végzése optimalis erdkozléssel, fokozodo
pontossaggal

Kosarérintés eldre-hatra, alacsony €s kozépmagasra elpattand




labdaval. Fokozodé sebességgel érkezo labdaval alkarérintések
valtakoz6 irdnyba és magassagra. Az alsé egyenes nyitas
végrehajtasa a halotol (zsinortol) ndvekvo tavolsagra €s kiillonb6zo
nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast el0segitd gyakorlatok,
tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.

Taktikai gyakorlatok

Helyezkedés tdmadasban.

2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, védelem
nélkiil, valtozatos tamadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb.
szempontjabol).

Minden tanult sportjatékra vonatkoztatva:

Hianypotlas. Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonala
jatékszabalyok alkalmazasa, betartatdsa novekvo tudatossaggal,
érthetd, erés és hatarozott tanari kontrollal az osztalyszintii
gyakorlasok és mérkdzések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly nagy ismétlésszamu
gyakorlasara, a jatékszituacido megallitasa, elemenkénti ismétlése a
szabalytalansag korrekcioja érdekében.

Jaték egyszertsitett és igen kis 1épésekben boviilé szabalyokkal.
Differencialt mennyiségli és mindségi jatéklehetdség biztositasa,
6nallo jaték csak erds tanari megfigyeld kontroll esetén.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egylitt, egyszerisitett
jatékvezetésben. Néhany nonverbalis jel alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok miikodtetése.

Taktikai beszélgetések egyszerii magyarazattal kisérve a
jatékszervezes soran.

Az egyénre €s a helyzetre jellemz6 érzelmi kitorések visszafogasa.
A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogaddsa, mint a
tevékenység természetes velejaroja.

Az egyiittjatszas elonyeinek, jelentdségének elfogadasa.

A specifikus sportjaték-tudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek €és néhany fejlesztési modszer ismerete.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, aktiv védo, test-test elleni jaték, taktika, timadasi rend,
védelmi rend, befutas, eséstompitas, bevetddéses 16vés, sportag-specifikus

fogalmak bemelegités, taktikai megoldas, timadasi stratégia, védekezési stratégia.
Tematikai egység/ . , Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 18 éra

Tanari kontrollal és segitségadéssal balesetmentes gyakorlas.
Az alapvetd torna-, RG-mozgaselemek gyakorldsaban hianyok,
valtozdan rendezett és begyakorlott cselekvésbiztonsag.

Elozetes tudas | Az aerobik Iépésgyakorlatok, alaplépések, haladasok terén vegyes

tudasszint.

Kezdetleges szabalyismeret.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak bizonytalan segitségadas.




a realis énkép tovabbi alakitasa.

gyakorlasra.

Az iskolai torna jellegli feladatok, ritmusos-zenés mozgasformak soran
Tartdos ¢€s koncentralt elokészités ¢€s ravezetés a balesetmentes

A gyakorlas sordn a pontos segitségadas feleldsségének megértése,
lazabb tanari kontrollal a segitség adasa és elfogadasa.

A tem’a t.lka.l egys,eg Differencialtan 6nallo részvétel motivalasa a gimnasztika, torna,
nevelési-fejlesztési ey , . ..
céljai esztet1ka’u'sport0k mf)zgasrendszeren beliil. ’ o

Az esztétikus mozgas, a feszes, rendezett testmozgas tovabbi javitasa. A
test térbeli, idObeli és dinamikai érzékelésében, valamint a koordinalt
mozgas ¢és az er6kozlés dsszhangjaban a hidnyossagok feltérképezése,
torekvés a felszdmoléasukra.
Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai
¢lvonalarol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kommunikacié —
Gimnasztika magyar nyelv és
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése irodalom:

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok.
Ellenvonulasok jarasban és futasban. Ritmus-, tempovaltoztatas,
rendgyakorlatok zene nélkiil, ritmuskeltéssel és zenére is.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok gyakorlasa

4-8 iitemii gimnasztikai gyakorlatok, kiemelten a mély hat- és
hasizmok, a fliggeszt6 6v, a labboltozat izomzatanak optimalis és
tudatosan pontos mitkddtetésével.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) ardnyosan, minden testrész
mozgasaira kiterjedden.

Viltozatok a mozgéasiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és
kartartas valtoztatasaval, a kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad,
medicinlabda — alkalmazasaval.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlas
Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek id6tartamanak
novelése. Maszasok, fliggeszkedések hianypodtlasa, a testalkat szerint
differencialt kovetelmény, az 1-8. osztalyban elért egyéni szint
fejlodését kovetd rendszeres kontrollal.

Onismeret, énkép,
énkép—kommunikacio,
¢€n €s a csoport,
térkozszabalyozas,
ritmus.

Termeszetismeret:
az emberi test;
elsOsegély.

Torna — iskolai sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legaldbb egy szeren.
Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallité és mozgastanulo jelleggel. Az 1-8.
osztalyos (altalaban nagyon egyenetlen) tudés ismeretében, ismétld
variaciokban gazdag mozgasanyag tanuldsa, gyakorldsa egységesen
¢s differencialtan a mozgasbiztonsag fejlesztésére.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

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

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonb6zo
iranyokban ¢€s variacidkban, kézenatfordulas oldalt, vetddések,

Osztalykozosség-

épites:

tarsas viselkedés,

Onismeret, énkép,
jellem, kooperativ
munka.




atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok, egységesen az
alapformdban ¢és differencialtan a varidciokban. Az esztétikus és
harmonikus el6adasmod ravezeto eljarasai (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc kidolgozasa). Tarkobillenés, fejenatfordulés és
kézallas-variaciok differencialt tanitasa.

Az egyéni optimum differencialt megjelenitése az
elemkapcsolatokban.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformaban, differencialtan a tarsak és/vagy tanar
kozremiikddésével, esetenként 6nallo gyakorldssal is. NGi szerek
hianyéban lanyoknal valaszthat6 a gytir(i is.

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlds — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tamasz,
hajlitott tamasz, oldaltamaszok, felkarfiiggés, alaplendiiletek
tamaszban ¢€s felkarfiiggésben, terpeszpedzés, felugras
beterpesztéssel tamasz iil6tartasba, vetddési leugrés.

Nyujton gyakorlas — kelepfelhiizodéas tamaszba, alaplendiilet, lendiilet
elére 180 fokos fordulattal, ellendiilés, alalendiilés, térdfellendiilés,
tamaszbdl homoritott leugras hatra, alugras.

Gyitiriin gyakorlas — kéz- és labfliggések, fliggések, lefiiggések,
mellso fiiggémérleg, alaplendiilet, lendiiletvétel, homoritott leugras.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, iilések, fekvések,
térdeldtamaszok, guggoldtamaszok, fekvotamaszok, tdAmaszban
atlendités, hasonfekvésbdl emelés fekvétamaszba, fordulatok
allasban. Labtartas-cserék, felugras egy lab atlenditéssel, homoritott
leugras.

Felemaskorlaton gyakorlas — tdmaszok, harantiilés, térdfligges,
fekvofliggeés, fliggésbal lendités, atterpesztés fekvifiiggésbe, lendiilet
eldre-hatra fiiggésben, fordulat fekvofliggésben, tdmaszbol atfordulas
eldre fekvofliggésbe, felugras timaszba, felugras fiiggésbe, leugras
tamaszbol, alugrés.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanul6 elézetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése,
az elsd iv novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarulatok,
bukfencek, guggold atugrasok, terpeszatugrasok.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy mozgéassor megtanulasa.
Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
novekvd tanuldi onallosaggal. A segitségadas néhany technikdja,
felelds kiilso kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi
gyakorlasi szokasokba.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-6. osztalyokban megfogalmazott kdvetelmények
mozgasanyaganak ismétlése, gyakorldsa. Az esztétikus, szép €s ndies
mozgasok eléadasmodjat megalapozo kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztd eljarasok.




Céliranyos eldkészitd €s ravezetd gyakorlatok atallito és
mozgastanulo jelleggel, kiilonds tekintettel a testtartasra. A
ritmusérzek fejlesztése.

Szabadgyakorlatok

Elokeészito tartasos és mozgasos elemek alapformdinak ismétlése, és
uj, osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok, 1épo és
kilépd allasok, timado- €s védoallasok, lebegd- és mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések,
térdelomérlegek, fekvések, kéz- és labtamaszok, ujj- és kartartasok.
F6 mozgasok alapformdinak ismétlése, és uj, osszetett formak
gvakorlasa: testsulyathelyezések, egyensulyhelyzetek.

Legalabb egy kéziszer tanulésa-tanitasa, helyi tantervben
felcserélhetd sorrendben (karikagyakorlatokat lasd 10.,
kotélgyakorlatokat ldsd 11. osztaly.)

Labdagyakorlatok gyakorlasa

Fogésok végzése, guritdsok talajon, labdavezetések valtozatos
vonalon a levegdben, atadasok, letitések, dobasok, elkapasok,
labdatartasok (kézzel, labbal, térddel) egyszerli szabadgyakorlati
formak felhasznalasaval.

Egyéb torna jellegii mozgdsformdak (vilaszthato)

A torna jellegli kondicionalis és koordinacios képességek €s
készségek alkalmazdsa mas — a helyi lehetdségek szerint a helyi
tantervben rogzitetten — szereken, mozgasrendszerekben.
Gulatorna, falmészas, gumiasztal, sporttdncok, eszk6z0s tdncok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Alapvetd szakkifejezések és vezényszavak ismerete, alkalmazasa a
segitségadasban és a hibajavitas értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozésainak kovetése, €s az
ezzel kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok
megfogalmazéasanak képessége (Onreflexio), atélése és tudatos
felvallalasa.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikdjanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat €s a tars testi épsége iranti felel0sségvallalas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

hibajavitas.

Szaknyelvi kifejezés, tornaelem, vezénysz6, RG-motivum, precizitas,
elemkombinacid, balesetmentes gyakorlas, felel0sség a segitségadasban,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok

Orakeret
16 ora

A térdel6- ¢€s allorajt technikaja, a fokozd- ¢€s repiilofutds kar- €s
labmunkaja. A rovid- és hosszu tava futdsnal irambeosztasi tapasztalat.

Elézetes tudas Tavolugras guggold és magasugras atlépd technikdja. Kislabdahajités

nekifutassal, 3 1épéses technikaval.
Lokdmozdulat oldalfelallasbol.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat és a teljesitmények
javulasat megalapozd motoros képességekben mérhetd tovabbi fejlédés
elérése — a mas sportdgakban torténd alkalmazhatosag érdekében is.

Jartassag kialakitasa a tovabbfejlesztett szakagi technikakban, az adott




gyakorlas sziikségességének megértése.

feladat, versenyszam a mozgasmintara emlékezteté bemutatéasa.
A futds, a kocogas ¢élettani jelent6ségének elfogadasa, az allando

Az ¢érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolds és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erdsebben, pontosabban. Tartos alloképesség-fejleszté modszerek
gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

A r6vid, k6zép- €s hosszatavok kozotti futétechnika
megkiilonboztetése. Futasok 30—60 méteren. A térdeldrajt szabalyos
végrehajtasa a rovid sprintszamokban.

A valtofutas als6 botatadasi technikajanak és az dtadas szabalyainak
gyakorlasa.

A tartos futas technikdjanak kontrollja, a tartds futas optimalis egyéni
sebességérdl tapasztalatszerzEs, a tdvnak megfeleld egyéni iram
kialakitasanak probai.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztes gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsé harom 1épés ritmusanak kialakitésa.

Az elrugaszkodd 14ab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangoléasa. A guggolo tavolugro technika végrehajtasa, aktiv
térdlenditéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet
kijelolése mellett.

Magasugras atlépd technikaval, ugrasok versenyszerli magassagra
torekvés nélkiil. Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 1épéses koriven
torténd nekifutassal, ugrasprobak az egyéni testalkat
figyelembevételével.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és
két kézzel, kiilonb6z6 kiindulo helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal (helyi felszereltség esetén erdgépekkel).
A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16kémozdulattal.

Hajitas nekifutassal, 6tlépéses doboritmusban. A lekészités
technikdjanak és a beszokkenés szerepének ismerete.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal felallasbol sulygolyoval vagy
medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek
Rajtversenyek, sprintversenyek. Egyéb testnevelési jatékok

Kommunikacio —
magyar nyelv és
irodalom:
ritmus-gyakorlatok.

Természetismeret:
energianyerés,
szénhidratok;
egészségvédelem,
betegségek.




futofeladatokkal, ugrasokkal és szokdelésekkel.
Célbadobd versenyek. Dobdiskolai versengések.

Atlétikai bemelegitési modellek gyakorlasa a futasok, ugrasok,
dobasok végzése elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a valtobotatadas szabalyainak ismerete.

Az éalloképesség-fejlesztés egészségtani hatasainak ismerete.

A nekifutés és elugras 0sszekotésének €és optimalis iranyanak
ismerete tavol- és magasugrasnal.

Az 6tlépéses nekifutas €s a kidobas optimalis 0sszehangolasanak

ismerete.

Az ugrasok, dobésok balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.

Kulcsfogalmak/

Reakci61dd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, irambeosztas,
pihendidd; ugrolab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis sebesség;

fogalmak Otlépéses ritmus, kidobasi irany, atlétikai bemelegités.
Tem::ltlkalre-gy§eg/ Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek Oralferet
Fejlesztési cél 17 ora

Elozetes tudas

Vegyes ¢és hianyos mozgastapasztalat szabadidés mozgasrendszerekben.
Néhany, tantervekben ritkdn szerepld, szokatlan sportmozgés
felismerése.

A természetben lizhetd sportok legfontosabb hatasa az egészségre.
Néhany alternativ sport balesetvédelmi és biztonsagi szabalyarol
ismeret.

A helyi targyi feltételek szerint valasztott sportdgi mozgéssal edzéshatas
¢s €élményszerzés elérése.

A tematikai egység | A szervezet ellendllasanak novelése szabadtéren, kiilonbozd
nevelési-fejlesztési | évszakokban ¢és iddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, jatékkal,
céljai tanari kontroll mellett.
Az élményszerli jatékkal és a jatéktudas alakitasaval felkészités a
kés6bbi, Onszervezddo rekredciods sporttevékenység tizésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Termeszetismeret:
A helyi targyi feltételek fiiggvényeben legalabb egy, az 5-8. 1d6jarasi ismeretek,
osztalyban felsorolt (feladatok és jatékok havon és jégen; siklasok, tajékozodas,
gordiilések, guruldsok, guritasok kiilonféle eszkozokkel; halot térképhasznalat.

1gényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok

kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas, karate, Gszas, egyéb | Osztalykozosség-
szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek) lehetséges sport, épiteés:
vagy/és az ¢vszaknak megfeleld €s a helyl személyi és targyi rekreacid, szabadido.

koriilményekhez, feltételekhez igazodd egyéb alternativ, szabadidds,
tancos mozgasforma. Az egyén altal elonyben részesithetd,
¢lethossziglan tizhetd sportok ismereteinek, alternativainak bdvitése.
Elokeszités, felkeszites, képességfejlesztés (példak)

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa €s betartasa.
Felkésziilés és egyiittmiikodés a kiilonbozd tabori lehetdségek,




specialis, tara jellegl terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

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

Lehetséges egyszert példak a helyi tantervi kidolgozashoz:

Frizbi:

Dobasok parokban, csoportokban (6t-hét f6), allohelyben, majd
mozgasban ¢€s helycserékkel. Folyamatos passzoldsok. Nyitasok
meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zonaba.
Védekez6 mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Jaték csapatokban, néhany Iényeges jatékszaballyal.

Turul:

Adogatas, adogatas atlosan €s egyenesen; a labda megiitése alulrél és
feliilrél, falra, halo felett. Utdgetések és nyitasok kiilonbozé méretii
¢s feliiletli célba. Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak
mérkdzésszertien.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A fair play szellemének és a személyes biztonsdgnak a szem el6tt
tartdsa minden mozgasos tevékenységben. A rekreacios
tevékenységek jelentdségének megértése.

A sportban atélt ¢élmények felhasznalhatdsaga az élet mas teriiletén, a
sajat és a kornyezet javara torténd forditasa.

Informacidk atadasa, masok tanitasa, a megélt élmények, pl. tabori és
jatéktapasztalatok atadasa.

Kulcsfogalmak/

Kooperacid, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, batorsag-vakmerdség, kozlekedési

fogalmak | baly.
Tematikai egyscg/ Onvédelem és kiizdésportok Orakeret
Fejlesztési cél 12 ora

eljarasairol.
Elozetes tudas | A grundbirko6zas alapvetd szabalyai.

kiizdelmekrol.

Heterogén  tapasztalatok a  kiizd6éjatékokrol,  test-test  elleni
kiizdelmekrdl, az onvédelem néhany elfogadott €s kevésbé javasolt

A dzsudoval kapcsolatos technikdkrol elemi ismeretek.
Ismeretek az agressziordl, néhany tapasztalat fair és sportszeriitlen

Az egyén (On)védelmét szolgald egyszerlibb technikdkban, fair

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

megoldasokban jartassag elérése. A nyers erébdl, technika mellézésével
inditott agressziv megoldéasok visszaszoritasa, elkeriilése, elutasitasa.

A grundbirkézas, dzsudo kiizdelmekben aktiv részvétel.

A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok foglalkozéasai sordn az Gnuralom
erdsitésére és a szabalyok elfogadasara szoktatas nyugodt, segitdkész
tanari iranyitas mellett.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:




A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemti €s kozel
azonos testalkata tanulokkal végeztetjiik. Lanyok esetében a
tematikai egység vart eredményei minimumat szem el6tt tartva, a
grundbirk6zas és a dzstdo tartalom a 10. osztalyban csokkenthetd.
Az 6raszam 30%-a atcsoportosithato torna jellegli, ritmusos €s zenés
mozgasokra.

Elokészito és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez.
gyakorlasa, tovabbfejlesztésiik, hianypotlas. Azon testi €s pszichés
képességek megerdsitése, amik alkalmassa teszik a tanulot a
gyakorlatok pontos, tiirelmes, atgondolt végrehajtasara.

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

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil, tarsakkal vagy dnalldan.

Onvédelem

Alapvetd onvédelmi technikdkat — szabadulasok egykezes, kétkezes
lefogasbol, mellso, hats6 egykezes és kétkezes atkarolasbol,
szabadulasok fojtasfogasbol — elsajatitd gyakorlatok valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsoroltak (emelések és védésiik,
mellsd, hatso és oldalemelések kiilonb6z6 fogasokkal, derékfogasbal,
honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel stb.), valamint kitolasok,
kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek és azok elvesztésének tudatos kihasznalasa,
mogékeriilések. Grundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyt
partnerekkel.

Dzstdo

Ismétlés a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint, fokoz6do erdkifejtéssel
¢és boviilo szabalyismerettel, onfegyelemmel.

Technikak: alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei.
Félvallas gurulds eldre és hatra technikdjanak elsajatitasa talaj kozeli
helyzetbdl indulva, allasbol torténd végrehajtasig.

Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds-technikdba: nagy kiilsd
horogdobast kdvetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast kdvetden
rézsutos leszoritas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Erdszak-, agresszidmentes kiizdelmek jellemzoi.

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése.

A felmeriil6 vitdkban a sportszerli magatartas értékként kezelése.
Néhany tulajdonsag felsoroldsa, amelyek a kiizdésben sziikségesek.
A sportszerliség megfogalmazasanak képessége.

1izmok, iziiletek, egyéb
anatOmiai ismeretek.

Osztalykozosseg-
épites:

a masik ember
tiszteletben tartasa.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Paros és csapat kiizd6jaték, onvédelmi technika, grundbirkozas-technika,
dzsudo-technika, Onismeret, tisztelet, keleti kultara, onfegyelem,
agressziomentes kiizdelem.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultura és prevencio .
g g p 10 ora

Elozetes tudas

Légzo-, testtartasjavitd gyakorlatok, torzsizom-erdsitdé gyakorlatokrol
néhany ismeret. A prevencié értelmének korvonalazasa.

A bemelegités szerepe ¢s helye a foglalkozasokon.

Baleset-megel6ézés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkeriilése.
A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tirésének tapasztalata (oxigénadossag, savasodas).

A testkultarahoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd aktiv
egészségtani — elméleti és gyakorlati — tudds megalapozésa.

A tem’a t.lka.l CBYSCE | Az egészséges életvitel  egészségmegdrzd és fejlesztd
nevelési-fejlesztési . .  aesoa e g1 Y
céljai szokflsrendszqenek egyszerd faljarasalr'(.)l 1§meretataq?s. o _
Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések ismert
vagy vélt tudaskészletének Osszegzése, ismétld alapozas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Bemelegités ismeretek az emberi
Altalanos bemelegité mozgassor (modell) gyakorlasa (futs, test miikodésérol,
hajlitdsok, nytjtasok, lenditések stb.). Fizikai felkésziilés a testsuly, megeldzés.

sériilésmentes sporttevékenységre.

Edzés, terhelés

A labdajatékokban kiilondsen igénybe vett izmok prevencidjanak

néhany gyakorlata.

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzus-érték mellett,
¢és a pulzus iddsoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé

érték stb.).

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — allando gyakorlasi anyag, egyéni
gyakorlatok kijel6lése a gyengeségek felszamolasara.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.
Koredzés valtozatos mintakkal, 46 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti eldiras szerint.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése
— 0sszehasonlito idésoros adatrogzités.

Stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok.

Az altalanos iskolai technikak hasznalata, ismétlése, kiilonos
tekintettel az elmélyiilésre alkalmas gyakorlasi kornyezet 4llando

biztositasara.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgélo gyakorlatanyag — allando gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitdsa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A keringést fokozo természetes €s specidlis sportagi mozgasformak




jelentdsége a bemelegités szempontjabol. A prevencio €s stressz

értelmezése.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo
gyakorlatok felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A hazi és kerti munkak gerinckiméld mddjainak ismerete.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kdvetése.

A serdiilokor specifikus fesziiltségeinek €s érzelmi hullamzéasainak
felismerése, €s a sport altali oldas elfogadésa.

A sajat ¢letmod iranti felelosségvallalas megfogalmazasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Prevencio, nyugalmi pulzus, munkapulzus, keringésfokozas, koredzés,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas, stressz,
pubertas, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

A fejlesztés vart
eredményei az
évfolyam végén

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb
jatékfeladatok ismerete és aktiv gyakorlésa.

A technikdk és taktikai megoldasok felhaszndldsa a jatékban,
szabalyszerli, sportszerli jaték rugalmasan er6sodo-csokkend tanari
kontroll mellett.

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

Jatékhelyzetek ¢és jatéktapasztalat altal a tarsas kapcsolatok é&polésa, a
tarsakat elfogadd, bevono, pozitiv hozzaallas.

A testi, lelki &poltsag, a személykdzi kommunikécio €s a targyi kornyezet
igényességére jellemzo paraméterek elfogadasa.

Torna jellegii feladatok

A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Egyszerli elemkapcsolatok mozgésbiztos eldadasa, zenére is.

Célszeri gyakorldsi ¢és gyakorlasszervezési formaciok, verbalis ¢és
nonverbalis kommunikacios jelek ismerete.

Fegyelmezett, rendezett, balesetveszélyt tudatosan keriilé gyakorlas.
Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételehez sziikséges 1d6 és sebesség helyes becslése,
az egyéni optimum szerint a feladat pontos végrehajtasa. Az alloképesség
fejlesztése a kitarto futas altal.

Sajat magahoz mérten javulo futd-, ugréd-, doboteljesitmény.

Az odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Az adott sportmozgéas technikdjanak elfogadhatd cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagair6l és a baleseti kockazatokrol.

Feladatok megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

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

Onvédelem és kiizdésportok

Az onvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a kozds szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.
A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartdsformak




feletti uralom. Eredményes ¢és korrekt onvédelem és szabadulds a
fogasbol.

Néhany tamadasi és védekezesi megoldas, kombinacio ismerete.
Egészsegkultura és prevencio

Bemelegités a sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemz6inek értelmezése.

A gerinc és az iziiletek védelme legfontosabb szempontjainak ismerete.
Stressz- ¢és fesziiltségoldd gyakorlatok gyakorlatok fegyelmezett,
elmélyiilt, masok gyakorlasat nem zavard végrehajtasa.

A felmérési paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel
kapcsolatosan egy onfejleszté cél megfogalmazasa az egészség-edzettség
érdekében.

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

10. évfolyam

Orakeret
24 6ra

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok

A differencialt gyakorlasi szinteknek megfeleld, egységesedd technikai
¢s taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Igyekvd  részvétel az  elokészitd
sportjatékokban.

Csapatjatékos tulajdonsdgok ismerete, kontrollalt kommunikacioval
kisért, csapatelkdtelezett jaték.

Sportszerliség, szabalykdvetd magatartds a kevésbé szoros tanari
iranyitas esetén is.

jatékokban,  gyakorldsban,

Elozetes tudas

A vélasztott legalabb két labdajatékra vonatkozodan:

A technikai, taktikai és szabalyismeret alkalmazésa, bovitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése, novekvd feleldsség,
onallésag és tudatossag a gyakorlasban.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok koncentraltabb készenléttel, jelenléttel
torténd megoldasa a tudatos szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az
ellenfél tisztelete szempontjabal is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Matematika:
logika, térbeli

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG alakzatok, tajékozodas.
Specialisan eldkészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és

testnevelési jatékok Kommunikacio —

A labda nélkiil végzett mozgasok jatékban valo eredményes magyar nyelv és
hasznalatanak tovabbfejlesztése. irodalom:
Célszertiségre torekvés a tars mozdulatara reagalasban. szobeli és nonverbalis
A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valod kommunikécio,
harcban. Labdas tligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas metakommunikacio,

tigyességtejlesztés dsszetettebb jatékai.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitdssal
A bemelegitési modell tartalmainak megtanulésa, ismételt
gyakorlésa: labda nélkiili és labdas gyakorlatok az izmok, iziiletek

onérvényesiteés, targy-
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.




.....

mikrocsoportos labdés gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdéaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai elokészitd gyakorlatai.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Rovid- és hosszuindulas, egy- és kétiitemii megallas, megallas kapott
labdaval, valtozatos koriilmények kozott, meghatarozott helyen és
idében is, csellel is. Bejatszas befutd tarsnak. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval, rafordulassal. Kozép-tavoli
dobas helybdl.

Taktikai elemek

Emberfogés. Labdavezetd jatékos védése. Specidlis feladatok
megoldasa (alap- és oldalvonal-bedobas, lepattan6 labda elfogasa).
Létszamfolényes tamadas elleni jaték. Kisebb csapatrészekben
azonos létszammal egymas elleni jaték félpalyas és egészpalyas
gyakorlatokkal. Otletjaték tdmadasban, jaték emberfogassal.

Kézilabda

Technikai elemek végrehajtisa fokozodo lendiilettel, erékozléssel,
magasabban és tavolabbra, csékkend hibaszazalékkal

Gyorsfutasok kozben a tars futdbmozgasanak kovetése, pontos
passzolasok, az eredményes lerohanas technikai megoldésai. A kapus
mozgastechnikaja boviilé mozgasformakkal, szélesebb térbeli
pozicidfoglalassal.

Labdakezelési gyakorlatok 3-4-es csoportokban, egy-két kézzel. Test
mogotti atadasok. Atadasok felugrasbol cselezés utan. Indulocsel,
atadocsel, 16vocsel. Kapura 16vések bevetddéssel.

Taktikai elemek gyakoribb egyiittmiikodéssel és eredményességgel
Kitamadas, halaszas, szerelés, melléallasos elzaras. Tamadas-
befejezések lerohanasbol, rendezetlen védelem elleni jatékbol.
Beallos jatek.

1:1 elleni gyakorlatok. 4:2 elleni védekezési rendszer.

A test-test elleni jaték a tdmadasban és a védelemben. Félpalyas és
egészpalyas jaték. Otletjaték.

Labdarugas

Technikai elemek gyakorlasa a labdas koordinadcio
tovabbfejlesztésével

A labdarugas technikai készletének varialasa, intenziv, nehezitett
koriilmények kozotti, nagyobb ismétlésszamban torténd
végrehajtassal.

Labdakezelések mozgas kdzben és iranyvaltoztatassal, atadasok
valtozatos mértani alakzatokban, rovid és hosszu labdaatadasok
talajon.

Levegobdl érkezo labda atvétele bels6vel. Labdaatvétel testcsellel.
Dekézas: haladéssal, iranyvaltoztatassal, parokban, csoportosan.
Cselezés: ataddcsel, ragocsel hatra huzéssal.

Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak és kapura.

Taktikai elemek végrehajtasa a variaciok novelésével és a

Természetismeret:
faradas, energianyerési
folyamatok, izomzat.




végrehajtasi minoség emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tamado.

Rombuszban 4-6 jatékos feladatmegoldasai mélységben,
sz¢lességben, folyamatos helycserékkel.

A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid €s hosszu atadasokkal.
Otletjaték. Jaték 1 kapura 2 labdaval.

Roplabda

Technikai elemek végzése optimdalis erdkozléssel, fokozodo
magassagban, pontossaggal, folyamatossaggal, csokkeno

hibaszazalékkal

Kosarérintés elore-hatra, alacsony és kozepesen magasra elpattand
labdaval. Fokozodé sebességgel érkezo labdaval alkarérintések
valtakoz6 irdnyba és magassagra. Felso iitoérintés a 3 m-es vonalrol.
A mélységlatast, labdahoz valo igazodast eldsegitd gyakorlatok.
Esések és tompitasok, gurulasok, vetddések, a labdas jatékos

biztositasa.

Taktikai gyakorlatok

Helyezkedés tdmadasban.

2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, védelem
nélkiil és védelem ellen, védekezo6 feladatok, biztositas, valtozatos
tamadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

Minden tanult sportjatékra vonatkoztatva:
A jatékszabalyok alkalmazasa, betartatdsa ndvekvo tudatossaggal és

onallosaggal.

Differencialt mennyiségii €s mindségii jatéklehetdség biztositasa.
Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egylitt egyszerisitett

jatékvezetéssel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Taktikai, technikai magyardzatok, beszélgetések €s jatékszervezés
soran a szakkifejezések gyakoribb hasznalata.

Agressziomentes jatékkiizdelem.

Az egyéni és tarsas hozzaszolasok, otletek kulturalt megfogalmazasa,
megyvitatdsa és megvalositasa.

A specifikus sportjaték-tudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek ¢és alapvetd fejlesztési modszerek ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
rafordulas, befutés, egyenes iités, érintd jatékos fedezése, eséstompitas,
bevetddéses-beddléses 16ves, sportag-specifikus bemelegités,
problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 16 6ra

Elozetes tudas

Rendezett, feladatokat megtartd, balesetmentes gyakorlds. Néhany
kijelolt kiegészitd és/vagy ravezetd elem 6nalld ismétlése.

A torna-, RG-mozgéselemek, elemkapcsolatok rendezett bemutatésa.

A segitség elfogadasa, beépitése az eredményes mozgastanulas




érdekében. Egyes szakkifejezések érthetd megfogalmazasa a tanulést
kiséré6 kommunikacioban. A szermozgatés, gyakorldsi rend formdainak
elfogadasa.

Az iskolai torna jellegli feladatok, ritmusos-zenés mozgasformak soran
a realis énkép tovabbi alakitasa.

A gyakorlas soran felelds segitségadas és annak elfogadésa.

Szabadabb ¢és differencidltabb 6nallé részvétel, az oOnallé gyakorlés

A tematikai egység | motivaldsa a gimnasztika, torna, esztétikai sportok mozgasrendszerén
nevelési-fejlesztési | beliil.
céljai Az esztétikus mozgas, a feszes, rendezett testmozgas tovabbi javitasa. A
test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas ¢€s az er6kozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.
Alapvetd ismeretek a torna jellegli versenysportdgakrol, a hazai
¢lvonalrol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Gimnasztika ismeretek az emberi
Terbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése testrol; elsGsegély.

Célszerti hasznalat az 6raszervezésben. Variaciok a ritmusban, a
tempodban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene nélkiil,
ritmuskeltéssel és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok gyakorlasa

8-16 iitemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd hatasokkal,
tudatosan pontos mozgatassal, minden testrész mozgasaira
kiterjedden, novekvd onallosaggal.

A gyakorlatok varialdsa a mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindulo
helyzet ¢s kartartas valtoztatasaval, a kéziszerek — stilyzo, bordasfal,
pad, medicinlabda — alkalmazasaval.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorldas
Erégyakorlatok, egyensulygyakorlatok bonyolultsaganak novelése.
Allando jellegii erdnléti, felzarkoztaté feladatok. Az esztétikus
mozgasok eldadasmaddja segitésére képességfejleszto eljarasok

gyakorlasa.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szintli fejlddést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna Osztilykozosség-
Talajon és a helyi tanterv szerint vdlasztott legalabb egy szeren. épites:

Céliranyos eldkészitd €s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo, tarsas viselkedés,
mozgasalkalmazo6, atallité és mozgastanuld jelleggel. A 9. osztalyban | 6nismeret, énkép,
megjelolt mozgasanyag tanuldsa, gyakorlasa egységesen €S jellem, onreflexio,
differencialtan. kooperativ munka.

Az esztétikus €s harmonikus eléadasmod ravezetd eljarasai
(feszitések, fejtartés, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének €s nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differencidltan. Az egyéni optimum differencialt megjelenitése az
elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

Szertorna

A helyi tanterv dltal meghatdrozott szeren vagy szereken torténik. a
9. osztalyban tanultak szerint, egységesen az alapforméban,
differencialtan a varidciokban €s az elemek mennyiségében és




nehézségi fokaban, egyénre szabott segitségadassal tarsak €s/vagy
tanar kozremitkddésével, 6nallo tervezéssel €s gyakorlassal.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas fiuk szamara
Gyakorlés és kontroll a tanul6 eldzetes tudésa és testalkata
figyelembevételével. Az els6 és masodik iv novelése.
Vetddések, kanyarlatok, guggol6 atugrasok, terpeszatugrasok,
lebegdtamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

A segitségadas technikai, felelos kiilsé kontrollal — a kulturalt,
kétirdnyt kommunikéciora épiild hibajavitas beépitése a mindennapi
gyakorlasi szokasokba.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az esztétikus, sz&p €és ndies mozgasok eléadasmodjat segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejleszto eljarasok.

A ritmusérzek fejlesztése.

F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak
gvakorlasa

Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése).

Legalabb egy kéziszer tanuldsa-tanitasa, helyi tantervben
felcserélhetd sorrendben

Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrasok ¢és fordulatok karikamozgatas kdzben, karikaforgatasok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test kortil és koré, karikadobasok és
-elkapasok, karikadthajtasok, karikaporgetések talajon és levegdben,
karikakorzések fiiggoleges és vizszintes sikban.

Onall6 bévitési lehetdség tanari irdnyitassal. Osszefiiggd
elemkapcsolatok zenére.

Aerobik

(a helyi tantervben szabalyozottan és differencialt nehézséggel)
Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések karmozgasokkal.

2-4 ditemii alaplépések (low-impact): keresztlépés (grapevine),
bokszlépés (boksz step), sarkonfordulas (pivot-turn), oldallendités
(side kick), labszarlendités (flick kikce), lablendités (leg kick).
Osszetett kombinacioik 4-8 iitemben, aszimmetrikus
elemkapcsolatok.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése. Csoportos koreografiak
gyakorlasa, a valasztott, minimalisan kdvetelt elemek
felhasznalasaval, bovitési lehetdséggel. Aerobik-bemutatok az
osztalyon beliil.

Egyéb torna jellegii mozgdsformak (valaszthato)

A torna jellegli kondicionalis és koordinacios képességek és
készségek alkalmazdsa mas — a helyi lehetdségek szerint a helyi
tantervben rogzitett — szereken, mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, sporttancok, eszk6zos tancok stb.

Kommunikacio —
magyar nyelv és
irodalom:

ritmus.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A szakkifejezések €s vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo




hasznalata a segitségadasban €s a hibajavitas értelmezésében.

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

A nemnek ¢€s a feladatnak megfelelé mozgés dinamikajanak és
esztétikdjanak ismerete.

A sajat €s a tars testi épsége, teljesitménye iranti felel0sségvallalas.
A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek
elismerése, tamogatasa.

Szaknyelvi kifejezes, izomcsoport, fejlesztd hatés, tornaelem, versenyszer,

Kulcsfogalmak/ | csoportok helycseréje, szersorrend, gyakorlasi helyszin, vezényszo,
fogalmak aerobik-elem, aszimmetrikus elemkapcsolat, szinkron, precizitas,

elemkombinacid, frusztracid, onreflexio, erésség, gyengeseg.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétika jellegii feladatok 14 éra

Elozetes tudas

A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- €s repiil6futas dsszehangolt
kar- ¢és labmunkaja. A hosszatava futasnal kontrollalt egyéni
irambeosztas. A kitartd futas és az alloképesség fejlesztése kozotti
Iényeges Osszefiiggés kifejtése néhany szoval.

Valtas als6 botatadassal, valtozonaban, kozepes sebességgel. Az adott
technika 1ényeges formai és dinamikai elemeit visszatiikr6z6 tdvolugras
guggold és magasugras atlépo technikaval.

Kislabdahajitas nekifutassal, 5 [épéses technikaval.

Az atlétikai mozgasok harom f6 csoportjanak felsorolasa.

Az ugrasokndl és a dobasoknal érvényesiildé néhany alapvetd
Osszefiiggés megértése.

Alland6 gyakorlasi szokasrend az egyre differencialodé mennyiségii és
mindségli teljesitmények 1étrehozasaban.

Az emberi teljesitOképesség jelenlegi hatarainak viszonyitdsa a sajat

A tematikai egység | teljesitményhez, ennek révén az onismeret fejlesztése. Az egyéni jellegli
nevelési-fejlesztési | technika lehetdségével az egyéni teljesitmény talszarnyaldsara
céljai 0sztonzes.
Az alloképesseg ¢€s az erd fejlesztése ¢élettani jelentdségének elfogadasa,
az alland6é gyakorlas, a kemény edzésmunka sziikségességének
megertése.
A legtipikusabb futé-, ugro- és dobdszamok ismerete, néhany
nemzetkozileg is jonak mondhat6 eredménnyel egyiitt.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kommunikdcié —

Futasok, rajtok

magyar nyelv és

A képességfejlesztés gyakorlatai irodalom:
Futéiskolai feladatok gyorsabban, er6sebben és tudatosabban. Tartds | ritmusgyakorlatok.

¢és résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa Természetismeret:
Futasok 50-60 méteren. Térdeldrajt rogzitett tamasszal, szabalyos energianyer¢s,
végrehajtas. A valtozona alkalmazasa kdzepes sebességli valtasoknal. | szénhidratok, zsirok;

Ugrasok, szokdelések

alloképesség, erd,

A képességfejlesztés gyakorlatai gyorsasag; hatas-




Ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koordinédltabban, nagyobb
kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban.

A sportagi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utolsé harom 1épés optimalis ritmuséanak kialakitésa.
A guggold tavolugré technika gyakorlasa aktiv leérkezéssel. Az
egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet kijelolése mellett.
Az 4tlépo technika végrehajtasa optimalis ritmussal, 5-7 1épéses
koriven torténd nekifutassal, a felugras és lendités
Osszehangoléasaval.

Valaszthatoan, a helyi felszereltség fiiggvényében, a flop-technika
elokeészitése, gyakorlasa ravezetd gyakorlatokkal és csokkentett
1épésszammal.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Allando jellegii specialis erésité gyakorlatok.

A sportagi technika gyakorlasa

Hayjitas nekifutassal, az 6tlépéses doboritmus optimalizalasa.
Oldalt felallasbol torténd 16kés technikdjanak ismétlése.
Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal felallasbol, szokkenéssel,
keresztlépéssel, sulygolydval vagy medicinlabdaval.

Az idealis kirepiilési szog elérése a kiilonb6zd dobasoknal.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Tavolugroverseny helybdl és egyéni
nekifutassal. Magasugroverseny egyéni nekifutassal. Kislabdahajito
verseny lendiiletszerzéssel. Sulylokd versenyek.

Atlétikai bemelegitési modellek gyakorlasa a futasok, ugrasok,
dobasok végzése €s a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Rogzitett rajthelyrdl sprintversenyek. A valtozonaval kapcsolatos
szabalyok ismerete.

Az élloképesség-fejleszté modszerek ismerete.

A nekifutas és elugras ritmusa, dinamikdja ismerete tavol- és
magasugrasnal. Az ugroszamok fobb szabalyainak és a sériilések
megeldzésének ismerete.

A dobésok f6bb versenyszabalyainak ismerete.

A kitartas megbecsiilése. A teljesitményjavulds értékként kezelése.
A legjobb magyar atlétakrol néhany informacio.

ellenhatas.

Kulcsfogalmak/

Maximalis sebesség; sulypont, hatas-ellenhatas, belsd ritmus, dinamizmus,
kidobasi szog, valtozona, eldvaltas, utovaltas, egyenletes iram, iramjaték, a

fogalmak tdv novelése, az intenzitds novelése, egyéni tempo, egyéni technika.
Tematikai egység/ ;o a1 . Orakeret
Ateal ceysce Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek .
Fejlesztési cél 17 6ra
Mozgastapasztalat a helyben valasztott szabadidds

Elozetes tudas | mozgasrendszerekben. Néhany, tantervekben ritkan szerepld, szokatlan

sportmozgas felismerése.




Balesetvédelmi €s biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli ismerete.
A természetben valo sportoléds eldnyeinek és problémainak felsorolasa.

Tovabbi alternativ sportdgi mozgastapasztalat legalabb egy valasztott
sportagban, a test feletti uralom az j mozgés esetén.
A szervezet edzettségének, fittségének ndvelése a szabadtéren,

A tematikai egység | kiilonb6z6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal,
nevelési-fejlesztési | mérkdzések jatszasaval. A rekreacio sziikségességének megfogalmazasa
céljai egyszerl szavakkal.
A testneveléssel ¢és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,
elkotelez6dés kialakitasa az élményszerii, valtozatos és kevésbé kotott
foglalkozasok éaltal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb egy, az egyén altal iddjarasi ismeretek,
kiilonosebb anyagi raforditas nélkiil, élethossziglan tizhetd sport természeti erdk, kiilsd
ismereteinek, alternativainak bovitése. és bels6 homérséklet,
Elokeszites, felkészités, képességfejlesztés fagypont.

Az élményszert, természetben végzett elokészitd €s ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése.
A természetben végzett mozgasokhoz 6nallé bemelegités, gyakorlas
— laza tandri irdnyitassal.

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

Technika és taktika gyakorldsa

Az adott sportmozgés lehetdségekhez képest minél sokoldalubb,
balesetmentes elsajatitasa, élményszerli gyakorlésa.

Lehetséges példak a helyi tantervhez:

Korcsolyazas — dnkéntesség palyakészitésben

Gyakorlatok jégre lépés elott: allasok egy labon, guggolasok,
torzshajlitasok; jarasok, 1épések eldre, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatads: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok
palankfogassal, a palank fogésa nélkiil; harantcsuszasok eldre, hatra.
Egyenes korcsolyadzas: alapéllas; két 1abon siklas eldre, hatra;
halacska két 1abon, egy labon; halacska valtott 1abon; 10kés egy

labon.

A személyes biztonsag, a baleset-megel6z6 magatartas, a
segitségadas szem eldtt tartdsa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sport altali tarsas egylittléthez sziikséges képességek
kibontakoztatasa kozosségi tevékenységek soran.

A sportban atélt élmények, tapasztalatok rogzitése beszélgetések
formajaban, az értékek meghatirozasa az egészség megalapozasahoz.
Masok tanitasardl, motivalasarol tapasztalatszerzés.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Segitségadas, motivalas-buzditas, kornyezettudatossag, fittség, batorsag-
vakmerdség, kozlekedésbiztonsag, kiiltéri sportoltdzet, téli edzes, nyari
edzés.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelem és kiizdosportok 14 éra

Elozetes tudas

Az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.

Eredményes dnvédelem, szabadulds a fogasbol.

Néhany, a kiizdelmekben is alkalmazott grundbirk6z6 és
dzsudotechnika.

A tematikai egység

Az egyén (On)védelmét szolgdlo  egyszeriibb technikakban,
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A grundbirk6zas, dzsado
kiizdelmekben aktiv részvétel. A kiizdd tipusu sportagak, jatékok

neveles1:f.e J!esztes1 tudatos alkalmazasa soran az 6nuralom erGsitésére, a tarsak tiszteletére
celjai ¢s a szabalyok -elfogadasara szoktatas. A fegyelmezett ritudlék
begyakorlasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Tarsadalomismeret:

A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemii és kozel |keleti kultura.

azonos testalkata tanulokkal végeztetjiik. A gyakorlatok tanulasa

sajat képességek figyelembevétele mellett torténik. Természetismeret:
Lanyok esetében a grundbirkdzas és a dzsudo tartalom a 9-11. izmok, iziiletek, egyéb
osztalyokban csokkenthetd. Az draszam 30%-a atcsoportosithatd anatomiai ismeretek,
torna jellegti, ritmusos és zenés mozgasokra. testi-lelki egészség.
Elokészito és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez. Osztalykozosség-
Esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi €s €lettani épites:

szabalyok betartasa. a masik ember
Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil, tarsakkal vagy 6nélldan. tiszteletben tartésa.
Onvédelem

Szabaduldsok nagy elemszammal, jartassag szinten: egykezes,
kétkezes lefogasbol, mellsd és hatso egykezes és kétkezes

atkarolasbol.

Grundbirkdzas

Fogésok, kitolasok, kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa.
Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
A grundbirkézas szabalyai szerinti kiizdelmek.

Dzsudo

A technikak differencialt alkalmazésa 0j variaciokban, fokoz6do
erdkifejtéssel és boviild szabalyismerettel, onfegyelemmel.
Technikak: nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi). Félvallas gurulas eldre és hatra. Elére futasbol torténd
végrehajtas tarsak, akadalyok, zsamoly felett, karikan at.

Nagy kiilsé horogdobast kovetden rézsttos leszoritds, nagy
csipddobast kovetden rézsutos leszoritas ismétlése.
Allaskiizdelem: fogaskeresés és fogasbontas gyakorlasa.
Kiizddmozgas elsajatitasa €s kialakitasa.

Az onvédelmi €s kiizdd jellegii feladatok egyéni képességekhez




igazitott fejlesztd eljarasai — természetes mozgasokkal
kiizdéfeladatok, kiizdéjatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizdo jellegili sportagak gyakorlasat megel6zo
specifikus bemelegitd mozgasok ismerete.

A kiizddfeladatok kézben felmeriil6 sajat €s tarsas problémak
konstruktiv megoldésa, és az ellentmondésos helyzetek
szabalytudatos kezelése. A sportszerli €¢s a masik embert tiszteletben
tarté magatartas mellett allasfoglalas.

Neéhany elv és bolcselet a keleti mesterek tanitasaibol.

A sikerorientéltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak képessége.

Kulcsfogalmak/ | Sikerorientacio, kudarckeriilés, konfliktus, kompromisszum, horogdobas,

fogalmak csipddobads, fogasbontas, keleti filozofia.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultura és prevencio

Orakeret
12 ora

Elozetes tudas onfejlesztd célok megfogalmazasa.

savasodas).

Bemelegités és levezetés hatasa a sporttevékenységre.
A biomechanikailag helyes testtartds jellemzdinek értelmezése.
A fittségi paraméterek ismerete, mérésiikkben aktiv részvétel. Az

A prevencié értelmezése. A fajdalmak tlirése (oxigénaddssag,

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

A tematikai egység | Az egészséges €letvitellel kapcsolatos értékek elismerése. Egy szakma,

nevelési-fejlesztési | munkatevékenység esetleges artalmait
céljai egészségmeglrzd szokasrendszer megerdsitése.

informacidk korének bovitése.

megeldzni képes,

Az ¢lethosszig tartd sportolds egyéni dontéseihez elengedhetetlen

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Bemelegités ismeretek az emberi

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

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

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése egyre differencialo terhelés mellett.
Az intenzités, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatdsa, hatasa a
terhelésre. Részben 6nallé mozgasprogram-tervezés.

Gyakorlas az edzettség fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerti
edzéstervek szerint.

Nemek kozotti eltérések elfogadasa az edzésaktivitasban.

Erésségek kihasznaldsa sportszertii keretek kozt, gyengeségek
fejlesztése. Egyéni fejlesztés — koredzéssel feladatok.

Motoros tesztek — elbiras szerint.

test mukodésérol.

Az egészséges test és lélek megovasa




A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testdsszetétel mérése
— Osszehasonlit6 idGsoros adatrogzités.

A stresszoldas gyakorlatai.

A szakmai artalmak megel6zésére, a szamitdgépezés
ellensulyozasara mozgasmintak gyakorlasa.

A helyes testtartas

tandr €s a tarsak kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az erbsités €s nyuj

okozati 0sszefiliggés egyszerli magyarazata. A testtartasért felelds
izmok erdsitését s nyjtasat szolgald tobb gyakorlat bemutatasa.
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és

sportmozgasokban

A szenvedélybetegségek, fliggdségek megeldzésére a fesziiltségek
sport altali oldasdnak megtapasztalasa, kifejezése.

A stressz- és fesziiltségoldas értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozasainak kovetése, az azzal
kapcsolatos természetes kommunikacié mint a miiveltségtertileti
kommunikécio része.

Felelsségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges €letmddja irant.

megorzésének gyakorlatai — allando gyakorlas a

tas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési stratégia, stresszoldas,
onértékelés, gyenge oldal fejlesztése, testtudat, bemelegitési modell,
ellenjavallt gyakorlat, ismétlésszam, intenzitds, pihen6ido.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

Komplex szabdlyismeret, sportszerii alkalmazas és a jatékok ©nallo
tovabbfejlesztése megosztott tanari iranyitassal. Jaték egyre boviild
versenyszabaly-készlettel.

A technikdk és taktikai megolddsok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfeleld megvalasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok &poldsdban, a barmilyen képességii
tars bevonasaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok

A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eléadasmod.

Célszerli gyakorlési és gyakorlasszervezési formaciok, edzésszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

Elemi tajékozottsag a tanult mozgasok versenysportja teriiletén a magyar
sportolok sikereirdl.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijeldlt tav megtételéhez sziikséges 1d6 és sebesség helyes becslése,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.

A tempdérzék ¢és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas
gyakorlasaban.

A tanuld sajat  eredményeihez mérten javuldo futé-, ugro-,
doboteljesitmény.




Egyéni nekifutasok kialakitasa, kimérése.

A tisztes edzésmunka becstiletének megszilardulasa.

A transzferhatds felismerése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlédésének hatasara.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhaté cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolas soran fellépd hatderdk, pl. idéjaras hatdsairol és a
baleseti, sériilési, betegségi kockazatokrol.

Feladatok  kooperativ.  megolddsa  alternativ  sporteszkdzokkel,
segitségadas, egymas tanitasa.

Onvédelem és kiizdésportok

Az onvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a kozos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartsa.
A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartdsformak
feletti uralom és annak elvarasa.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldés, kombinacid ismerete.
Eredményes és magabiztos oOnvédelem, szabadulds a szoritasbol,
fogasbol.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités a sériilésmentes sporttevékenység érdekében.

A biomechanikailag helyes testtartds jellemzdinek és néhany jellemzo
deformitds kockazatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak
ismerete ¢és megfeleld alkalmazasa.

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

A megeldzést szolgald stressz- és fesziiltségoldd gyakorlatok tudatos
alkalmazasa. A fittségi mérésekkel kapcsolatosan oOnfejlesztd célok
megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében.

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

11. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 20 6ra

Elozetes tudas

A jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas.
Komplex szabalyismeret.

A jatékfolyamat szobeli elemzése.

Fair és csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.
Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolaséban.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozodan:

Az 6nall6 jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudds mennyiségi €s
mindségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsdgok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.




\ Barmilyen képességii tdrs bevondsa, megvalasztasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Altalanos feladatok érzékszervek
Az onszervezés gyakorlasa mukodése;

Tanéri kontroll mellett 6néll6d csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas
¢s jatékszervezés. Megbeszélések a gyakorlasokba épitve, a tdimadas
¢és védekezés megszervezésére, a csapatdsszeallitasra és az
értékelésre vonatkozoan. Szituaciok, feladatok, konfliktusok
megoldasa egyéni és/vagy tarsas dontéshozatallal, a sportszeriiség,
tolerancia €s empatia szem elott tartasaval.

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

Lényeges jatékszabalyok készségszintii alkalmazdsa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkovethetd, direkt
vagy indirekt személyre iranyul6 szabalytalansagok elkeriilését
elosegitd gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések. Az elkovetett
vétség 06nallo jelzése, annak elvarasa. A labdajaték-specifikus
id6hatarok betartasanak gyakorlatai. Jatékfolyamatok ,,bels6”
jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari vezetéssel, 6nalloan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazasdval, néhany jatékvezetdi nonverbalis jel
hasznalataval is.

Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa
mérkdzéseken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A technikdakat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban, a varidciok
0nallo és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

Az emberfogasos védekezés gyakorlasa és onallo alkalmazésa.
Forméciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara,
tamadasban és védekezésben. A specidlis feladatok megoldasa,
biintetddobas utani tdmadas és védekezés.

Jaték minden emberhatranyos, embereldny0ds €s azonos 1étszamu
taktikai szituacioban.

fenntarthatosag, a
targyi és személyi
kdrnyezet dvasa.

Tarsadalomismeret:
normak, normaszegeés,
kovetkezmények,
blintetés.

Kommunikacio —
magyar nyelv és
irodalom:
kommunikacids
normak,
metakommunikéacio,
onérveényesites.

Kézilabda

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Véltozatos varidciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe dgyazottan.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlésa, 1étszambeli elénybdl, illetve hatranybol
valo tamadasok. Jatékszituaciok ismétlése bealloval, lerohanas
rendezetlen védelem ellen. Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén.
Egy-két védekezési taktikai forma végrehajtasa.

Labdarugas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa




A tanult elemek Osszetett variaciokban alkalmazott megoldasai
csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal,
eredményes befejezésekkel.

Taktikai tovabbfejlesztés

A szoros ¢s kovetd emberfogas gyakorldsa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlésa.
Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikddés, €s csapatrészek
Osszjatékanak megvalodsitasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték
soran.

Roplabda

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

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

A feladas technikdjanak alkalmazasa alkar- és kosarérintéssel
egyarant.

»Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintésfajtaval.
Taktikai tovabbfejlesztés

Ut és sancol6 jatékosok melletti védekezés, sainc mogotti iitdtt vagy
ejtett labdahoz valo elhelyezkedés. A forgasszabaly, az els6 és
masodik sorra vonatkozo fobb megkdtéseknek valdo megfelelés, a
halo és a labda hibas érintése szabalyai és a labdara, emberre
vonatkozo teriiletelhagyas értelmezése.

Bonyolultabb — kooperativ, kreativ — testnevelési és sportjatékok. A
sportjatékokra valo eldkészitésen tulmutato, stratégiai jellegii, az
¢letszerepekre felkészitd és inkluziora érzékenyitd jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklddeés,
tajekozottsag a témaban. A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai,
nemzetkozi sikerei.

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
oOtletek kulturdlt megfogalmazésa és megvaldsitasa.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
tamadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték,

fogalmak sportag-specifikus bemelegités.
Tematikai egység/ . , Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 10 6ra

Elozetes tudas

A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Altaldban rendezett eléadasmod.

Célszerl gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok, edzésszituaciok.
Differencialt gyakorlatok kdzepes mozgasbiztonsaggal.

Részleges onallosaggal gyakorlas.

A tematikai egység

A koordinacid, a cselekvésbiztonsdg, a zenéhez illeszkedés




nevelési-fejlesztési | tovabbfejlesztése a torna jellegli sorozatok sordn, a mar ismert és Uj
céljai elem-és motivumkapcsolatokkal is.

Az Ondllésag ¢és kooperativitds ndvelése a mozgasrendszer
miikodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben.
Az erésségek ¢€s gyengeségek figyelembevétele, egyéni céliranyos
fejlesztések.
A gyakorlas soran az érthetd és céliranyos kommunikécio fejlesztése.
A bemutatdsok jo tartdssal, biztos kidllassal torténd esztétikus,
gordiilékeny végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret.:
Gimnasztika az izommukodés.

Rendgyakorlatok gyakorlasa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazasa az draszervezés
funkcidinak megfelelden.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

Anaerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai gyakorlatokkal.
Stretching.

Erégyakorlatok a gyengeségek lekiizdésére.

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

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott egy szeren, a korabbi
kovetelményeken nehézségben tulmutatva, és/vagy egy masik szer
Mozgasanyaganak tanulasa, gyakorlasa.

Osszefiiggd gyakorlatsorok

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

Az esztétikus €s harmonikus eléadasmod igénye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc), mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas,
1smétlések soran.

Szertorna-gyakorlatok

A 9-10. osztalyban gyakoroltak ismétlése, gyakoroltatas soran
egységesen az alapformaban és differencialtan a varidciokban, az
elemek mennyiségének €s nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyiittes bemelegitési modellel,
majd 6nallé mozgassorral.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkodtetése
Onalloan.

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

Ritmikus gimnasztika — RG Kommunikacio —
Az esztétikus, szép €s ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi magyar nyelv és
interpretalast segité kondicionalis és koordinacios képességfejleszté |irodalom:




eljarasok megismerése, gyakorlasa.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztalyban gyakorolt, el6készito tartasos €s mozgasos
elemek és f6 mozgasok alapformai ismétlése, és 0j, Osszetett formak
gyakorlasa.

A kéziszerekre vonatkozoan lasd a 9-10. osztaly tematikai egységét.
Kotelgyakorlatok gyakorlasa

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

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futas mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futds a dzsoggolashoz hasonlo
labmunkaval.

Nyolc-tiz elembdl all6 elemkapcsolat begyakorlasa zenével — a zene
ritmusanak, dinamikéjanak megfelelve.

Aerobik
Helyi tantervben szabalyozottan valaszthatd a 11. osztalyban.
A gyakorlatanyag az 5-10. osztalyban tanultakra épiil.

az esztétikum fogalma,
ritmus.

ISMERETEK-SZEMELYISEGFEJLESZTES

Viltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelelé mozgas dinamikdjanak ¢€s/vagy harmonikus
esztétikdjanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulturara hato kedvezé és kedvezdtlen
tényezOinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A zenei ¢és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

A tornasport sporttorténeti érdekességei (,,lovas nemzet vagyunk”).

Kulcsfogalmak/ | Aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyenstly, tarsas talajtorna, divatos

fogalmak mozgasrendszer.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok

Orakeret
10 6ra

Térdelo-, allo- és repiilorajt.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Elozetes tudas | Egyéni nekifutasok kialakitasa, kimérése.

A tanul6 sajat eredményeihez mérten
doboteljesitmény.

Tobb atlétikai versenyszam felsorolasa.

Kozepes hibaszazalék valtozonaban botatadas tekintetében.

javuld  futo-, ugroé-,

Differencial6 feladatok elfogadésa, végzése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési . L

s megtapasztaldsa, megértése.
céljai

hatasanak tudatositasa.

Motival¢ eljarasok az egyéni eredmény, edzésteljesitmény javitasara.
A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elonyeinek

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Termeszetismeret:

Futasok
Rovidtav

Eredményorientalt egyiittmiikodés valtofutasban. Valtok alakitasa,

versengések.

Kozeptav, folyamatos futdas

Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo és irambeosztas
megvalasztasaban. Alloképesség-fejleszté modszerek rendszeres
alkalmazésa ¢és teljesitményének nyomon kovetése. A pulzusszam
folyamatos ellendrzése melletti edzés.

Ugrasok

Vialasztas a magasugro technikak koziil. 5-7 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal, a testi adottsagok alapjan differencialt
elvarasok szerinti versenyszert végrehajtas.

Dobasok

Az egy- és kétkezes vetések technikai.
Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16kd és vetd mozdulattal.
A kiilonb6z6 dobasformékkal a térzsizom sokoldali erdsitése.

ISMERETEK-SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A savasodas jellegzetes hatdsai és annak teljesitOképességre
gyakorolt hatdsdnak ismerete.

Az iram és tempo megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.
Informacidk a mozgatoérendszer megterhelését, karosodasat okozo

edzésekrol.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete. Egy-egy
magyar olimpiai futo-, ugro- és doboeredmény ismerete.

az ember mozgasa,
izommilkodés.

Kulcsfogalmak/ | Egyéni edzés, objektiv mérés, savasodas, fajdalomtiirés, diszkoszvetés,

fogalmak kalapacsvetés, olimpiai eszme, olimpikon, olimpidsz.
Tems:ntlkalrefgy§eg/ Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek Oralferet
Fejlesztési cél 18 ora

Elozetes tudas

Az 1j sportagi technikék elfogadhatd, cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.
Az adott alternativ sportmozgéashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazésa a gyakorlatban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreacioval gazdagitott €letvitelhez sziikséges sportagi, egészségtani
ismeretek megorzése.

Az onélldéan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolds szervezési
¢s lebonyolitasi ismeretei.

A felnétt kor sportos életviteléhez ujabb mozgasformak, sportagak
megismerése, csaladi és csoportos Ontevékeny sportoladshoz sziikséges
mozgasmilveltségbeli ismeretek megszerzése.




\ Sportolas egyszerli eszkdzokkel, ismert targyi kornyezetben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb egy vélasztott
sportagi mozgasrendszer mozgasainak tanitasa-tanulasa a helyi
tantervben szabalyozottan.

A szabadtéri €s élethossziglan izheté mozgéasformak (Uszés, turazas)
hangsulyanak megerdsitése. Edzés az adottsagok kihasznalasaval, pl.
t6 korili futas, ronkhordas, favagas stb.

Ujszer(i mozgasfeladatok egyéb kihivasainak valo megfelelés, pl. a
kozlekedésbiztonsag €s a kerékparozas kultirajat szem elott tartva.
Sportolés kdzben a zoldfeliilet és az épiiletek megovasa, a
fenntarthatosag szem elott tartasa, az energia, a vizhasznalat, a
dohanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, Gjrahasznositas
tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportolasra
val6 felkészités, az Onszervezddéshez sziikséges ismeretek,
jartassagok megszerzése.

Egyszer(i (akér sajat készitésll) eszkdzokkel szerény térigényii
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, lengdteke,
bocsa, tollaslabda, minitrambulin, falmaszas stb.).

Példa a helyi tantervben torténd kidolgozashoz:

Tajfutas

A térkép. A térképi abrazolas. Utvonaltervezés a varostérképen.
Tura a vérosban — csoportokban. Tura jelzett turistautakon. A térkép
kovetése tanari iranyitassal.

Az iranytii és a tdjolo. A tajolas. Tavolsdgmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tura tervezése és 6nallo feladat
megoldasa. Turista- és tajfutdtérképek jelrendszere. Tura tervezése:
menetrend, tavolsagmérések, menetidé-megallapités stb.
Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kdrnyékén)
Terepgyakorlatok — vezetdvonal-kovetés gyakorlasa tajfutod térképpel
kozosen, majd kisebb csoportokban, futassal.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhato)

Technikai elemek: alapallas; tit6tartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatds; tenyeres kontraiités; fondk hosszu adogatas; fonak
kontratités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatds; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret és baleset-megeldzési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sport teriiletén.

A helyes 01tozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren és teremben
végzett sportolds sordn. Védelem a kullancsok ellen.

A kornyezettudatos magatartds ismérvei, a testmozgasok soran az
egyénnek onmagaval, tarsaival és a természettel valdo harmonikus
kapcsolata.

Természetismeret:
szervrendszer, élettan,
fertdzés; térképek,
tajékozodas.




Kulcsfogalmak/

Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, kullancscsipés, fertdzés,
teljesitoképesség, ujrahasznositas, példamutatas; kornyezettudatos

fogalmak természet- &s épitettkornyezet-hasznalat.
Tem:iltlkalre-gy§eg/ Onvédelem és kiizd6ésportok Oralferet
Fejlesztési cél 10 éra

Elozetes tudas

Szabalykovetés az dnvédelmi és kiizddgyakorlatokban.

A biztonsagi kovetelmények betartasa.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldés, kombindcid ismerete.
Eredményes ¢és magabiztos oOnvédelem, szabadulds a szoritasbol,
fogasbol, fojtasbol.

Az indulatok, agressziv magatartdsformak elutasitasa.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdOképesség, az Onbizalom, dnfegyelem
fejlesztése, a félelem lekiizdése és a sportszerliség (fair play)
szemléletének kiteljesitése. Kiizdd tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a
személyiségfejlesztésben, kiilonds tekintettel az Onuralomra, az
onvédelemre, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogaddsara. A
kozosségben eldforduld veszélyhelyzetek felismerése €s kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Tarsadalomismeret:
A kiizdéseket elokészitd €s ravezetd gyakorlatok, jatékok. torténelmi hosok,

Onvédelem — noéi 6nvédelem.

tavol-keleti kultarak.

A kozelharc alapelveinek alkalmazasa a gyakorlatban. Osztalykozosség-
A mar ismert technikai gyakorlatok gyakorlasa nagy elemszamu épites:
1smétléssel, automatizacio. konfliktuskezelés.

Lanyok esetében a

osztalyban csokkenthetd. Az 6raszam 30%-a atcsoportosithato torna
jellegti, ritmusos és zenés mozgasokra, prevenciora, alternativ

mozgasokra.

Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

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

Dzsudé sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikak és taktikak tovabbfejlesztése.
Az egyensulyt stabilizal6 és azt kibillentd gyakorlatok.
Tamadaselharitasi modszerek.

Tanult dobésokkal torténd allaskiizdelem.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Sajat maga megvédésének ismerete, a kdzelharc alapelveinek

ismerete.

Az érzelem- ¢és fesziiltségszabalyozas, az agresszio lekiizdése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén.
A sportszerl kiizdések elismerése.

grundbirk6zés és a dzsudo tartalom a 11.




A megegyezésre készenlét, a szabalyok iddleges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésének, modositasanak érthetd és elfogadhatd

kommunikécioja.
Kulcsfogalmak/ | Kozelharc, viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndvekvé erdkifejtés,
fogalmak sériilésmentes kiizdelem, agresszio, dnuralom, sportszerti harc.
Tematikai egység/ L ., < Orakeret
. bl E kult ,
Fejlesztési cél gészségkultiara és prevencio 16 6ra

Elozetes tudas

Bemelegitési modell hasznalata.

A helyes testtartds jellemzdinek ¢és néhany jellemzé deformités
kockazatanak megfogalmazasa.

Neéhany tartasjavito gyakorlat ismerete.

A stressz- és fesziiltségoldd gyakorlatokban aktiv és kulturalt részvétel.
A fittségi paraméterek ismerete.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben, az életszerepekre torténo felkésziilésben.

Az egészséges ¢€letvitel megvaldsitasahoz tartozd tudas megalapozotta
tétele.
Az ¢letkornak ¢és testalkatnak megfeleld prevencids ¢€s rekreacios

A tematikai egység | mozgasos  tevékenységek  onallo  mikodtetéséhez  sziikséges
nevelési-fejlesztési | kompetencidk tovabbfejlesztése. A stressz kezelése. Novekvo jartassag
céljai a mérések €s az adatokra épiil onfejlesztés terén.
A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az iziiletek
védelme legfontosabb szempontjainak ismerete.
Az edzésre, munkara kész fizikai és mentalis allapot értékként kezelése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Bemelegités Az idegrendszer, a
Altalanos és sportag-specifikus bemelegité mozgasanyag keringési rendszer,
megvalositasa. sziv- és érrendszeri
A labdajatékhoz, tornahoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez |betegségek,
kapcsolodo bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek, energiatermelés.
mozgasainak elkiilonitése szoban €s gyakorlatban egyarant. Emésztérendszer,
helyes taplalkozas.

Edzés, terhelés

A megfelel6 hatékonysagu edzés ismétlése: jol szervezettség, a
felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges mozgasterjedelem (ido,
ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség, gyakorlatsiiriiség,
megfeleld ellenéllas), terhelés-pihenés egyensulya.

Fobb témak:

A képességfejlesztés tervezeése €s megvalositasa a gyakorlatban
egyénileg, parban, csoportban, eszkdzok nélkiil és kiillonbozo
eszk6zok segitségével.

Onallé mozgasprogram-tervezés, a tervek bemutatasa, probaja.

A képességfejlesztd eljarasok bemutatdsa: intervallumos, ismétléses,
tartos €s ellendrzd modszerekkel edzésfolyamatok végzése.

Konkrét sportagi tevékenységre €s mozgéasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinécios képességfejlesztés koredzéssel.
Motoros tesztek lebonyolitasa — el6irds szerint.




Az egészseges test

A szakmaspecifikus és egyéb artalmak elleni védekezésre valo
felkészités. A biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges
labboltozat kialakitasanak és fenntartasanak, a helyes 1égzésnek a
gyakorlatai, az iildmunka ¢és a zart tér ellensulyozasara szolgald
tevékenységek, a sportolas kedvezo hatdsa a szenvedélyek

megeldzésében.

A stressz- és fesziiltségoldas gyakorlatai.

Az élet stresszhelyzeteivel vald megkiizdésre torténd felkésziilés.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése
(pl. joga) a helyi lehetdségek és programok szerint, valaszthatdan.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportagak gyakorlasahoz megfelelden illeszkedd bemelegito

eljarasok ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete. A terhelésen, méréseken,
onkontrollon alapul6 teljesitményfejlesztés ismérvei.

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a
pihendidd jelentdsége.

Az alvas ¢és ¢brenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges,
nyugodt alvasban. Helyes taplalkozas a sportolas soran és altalaban.
A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa és/vagy a sériilttel valod
helyes bandsmod ismerete.

A stresszes allapot

Orém a masik ember teljesitménye miatt, pozitiv megerosites.
Feleldsségvallalas a tarsak egészséges életmodja irant.

¢és lélek megovasa.

elleni tudatos védekezés ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, terhelés-pihenés egyensulya, ingernagysag,
ingergyakorisag, gerinckimélet.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozodan:

Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben
¢s a jatékban.

Az adott labdajaték fobb versenykdriilményeinek ismerete.

Otletjaték és két-hdrom tudatosan alkalmazott tamadisi formaécio,
egyiittmiikddés a védekezés szervezésében.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének érthetd ¢€s (On)kritikus
megfogalmazasa.

Mas személy mas szintli jatéktudasanak elfogadésa.

A kozosségi egyezségek és szabalyok betartésa.

Torna jellegii feladatok

Osszefliggd  gimnasztikai  elemkapcsolatok — gyakorldsa, rendezett
testtartassal torténd bemutatasa.

A tornasporthoz kapcsolodo testi képességek fejlesztése lehetdségeinek
ismerete.

Az adott helyzethez és lehetdségekhez mérten segitségnyujtas, €s a tarsak
bevonasanak szandéka.

A tarsak irdnti felel6sség megértése €s elfogadasa, a feleldtlenség stilyos
kovetkezményeinek ismerete €s a helyes kovetkeztetések levondsa.




Hibajavitas és annak érthet6 kommunikacioja.

Az izmok és iziiletek mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok
ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futdsok, ugrasok és dobasok mozgastapasztalatainak felhasznaldsa mas
mozgésrendszerekben.

Az erd, a gyorsasag ¢s kilonosen az alloképesség fejlesztésével
kapcsolatos tudas 0sszefoglalésa.

Az alapvet6 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Olimpiatorténeti ismeretek, ismeretek a magyar atlétak sikereirdl.
Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgasok végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempovaltas, gurulds, csliszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nallé megoldésa alternativ sporteszkozokkel.

Az adott alternativ sportmozgéashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 01j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritualék betartésa.

Onfegyelem, az indulatok, a durvasagok és az agresszivitas kezelése.
Néhany tamadasi és védekezési megoldds, kombindcié ismerete az
onvédelemben, az allo- és a foldharcban.

Sziikség esetén tandcs, informacio, timogatas, segitség kérésére alkalmas,
értheté kommunikacio.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége, megvalositdsa ¢lettani tényezdinek
ismerete.

Méréseken is  alapuld edzésmodszerek ismerete, amelyekkel
megteremthetd, fenntarthatd az egészség, a munkavégzéshez sziikséges
fizikai és mentalis allapot, a tipikus életszerepek ellatasa.

Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen.

A testtartasert felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgalo gyakorlatok
ismerete. A gerinckimélet alkalmazasa a sportmozgéasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szitudciok megfeleld kezelése.

Az dnkéntesség értéke, jelentdsége, formainak ismerete.

Sporttorténeti €és versenysportbeli elemi t4jékozottsag a hazai ¢és
nemzetk6zi élmezényrol.
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