TESTNEVELES ES SPORT
5-12. évfolyam

Az 5. évfolyammal kezdddden a tanuldk a mozgastanulas magasabb szintjére 1épnek. Az ala-
pokat az 1-4. évfolyamon megvalosulo céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve
valosul meg 5. évfolyamtol az é€letkori sajatossagokat és a szenzitiv idészakokat szem eldtt
tartd komplex készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évto-
lyamon kezdddik meg, ¢és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a motoros
teljesitmény két alapvetd Osszetevdje — a mozgaskészség €s motoros képesség — sziikségszera
Osszhangjanak megteremtését. A Nemzeti alaptanterv Testnevelés és sport miiveltségteriilet
célkitlizéseinek megvalositasahoz 5-8. évfolyamon az 6rok értékeket képviseld tradicionalis
sportagak mellett a tanulok érdeklddését kivaltd ujszerti sport-, illetve testgyakorlati agakra
helyezziik a hangstlyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes és sokoldali mozgaskulti-
raval, magas szintli cselekvésbiztonsadggal ruhdzza fel a tanuldkat. Olyan tudasrél van szo,
melynek eldnyeit észrevétlentil élvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros és motivacios
bazisa a rekreacios célu sporttevékenységeknek, és nem utolsé sorban utat mutat, €s utat nyit
a tehetségesek el6tt az élsport vilagaba. Ez az életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testneve-
1és €s sport iranti elkotelezettség, az élethosszig tartd fizikai aktivitas iranti igény megalapo-
zasdban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbdl a tartalom megjelenési formai és a hozzajuk
kapcsolodd modszerek is kulcstényezonek szamitanak. A nyolc évfolyamos gimnazium 5-8.
évfolyamara Osszedllitott kerettanterv a sportagi, illetve testgyakorlati d4gak pszichomotoros
tartalmai mellett kiilonos gondot fordit a tudatositast elmélyitd, az informaltsagot gazdagito,
ezaltal a kognitiv szférat érinté elméleti ismereteknek — természetszeriileg szoros 0sszefiig-
gésben a motoros tartalommal. Igy a tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek
megeldzésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos
alapvetd technikai-taktikai tudaselemek, az életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos
tanulast segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti
tudasanyag része tovabba az egészséggel, az ¢letmoddal, azaz a test kulturalasaval kapcsola-
tos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata az 5-8. évfolyamon is magaban rejti az erkdlcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetOségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatasaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6z6 pedagodgiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kdzosség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok tiszte-
lete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki szamdara
elérhetd. Az erkdlcsi fejlédést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az igazsagossag
elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a szorgalmas munka-
végzes és a masok teljesitménye iranti feleldsségérzet elismerése. Ide kapcsolhatok a felelds-
ségvallalas mésokért fejlesztési teriilet elvarasai. A motoros kdzeg természete megkivanja a
tarsakkal valo egytittmiikodést, de egylittnevelés esetén a kozosséghez tartozo fogyatékkal €16
tarsaknak torténé segitség is erkdlcsi kotelesség. Hazank gazdag a nemzetkozi sportsikerek-
ben. A sportéletiink sikereinek és kiemelkedd sportembereink megismerése a nemzeti ontudat
€s hazafias nevelés er6s érzelmeket is megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden tanulot
megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol.
Esetiikben mar az 5. évfolyamtol kezdve lehetdség nyilik a palyaorientdcio megalapozésara.
Nincs is talan tobb olyan miiveltségteriilete a kozoktatasnak,, amely hatékonyabb terepe lenne
a demokraciara nevelésnek. Az er0szakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok
normalis kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozds
célért vald egyiittmitkodést kindlja a motoros oktatdas megannyi szitudcioja. Az erdszakmen-
tességet szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyel-
met a sporteseményekhez kapcsolddo agressziora é€s elitéli azokat, a médidban megjelend



formai esetében is. Szembesiilni dnmagunkkal, redlis testképet és énképet kialakitani szinte
lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil. A motoros teljesit-
mény kiilso értékelése még nagyon fontos pedagdgiai modszer ebben az életkorban. De a 7-8.
évfolyamra az onértékelés, a belsé értékelés szerepe egyre inkabb felértékelédik. Onkritikai és
kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatarozott véleményt tud-
nak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérol, illetve magatartasarol. A testi és lelki
egeszségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés €s sport miiveltségteriilet célrendszeré-
vel. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasabol minden kozoktatasi tantargynak ki kell
venni a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is zaloga a feladatok reali-
zalasanak, az ¢életkori szakasz sajatossagainak megfelelden. Szorosan ide tartoznak azok a
sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazod, a kornyezettudatossagot szolgald informaciok,
amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A kerettanterv szerkezeti
egységei révén a motoros tanulds komplexitasat tiikkrozi ezen az iskolafokon is. Motoros ké-
pességek, motoros készségek egymassal szerves €s funkcionalis kapcsolatban fejlesztendok.
Ezt a két Osszetartozo elemet jatékos, élményt nyujtd modszerekkel és célszerli szakpedagogi-
ai instrukcidkkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az életkornak, értelmi képességeknek meg-
feleldé elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulds, a hatékony motoros oktatas stratégiajat
valositjuk meg. Ezzel megismertetjiik a tanulokat az eredményes tanulas alapvetd technikdi-
val, és felkészitjiik 6ket az 6nallo testkulturalis miivelddésre.

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

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontden két modon valdsul meg az 5-8. évfo-
lyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatdrozo eszkdz a szaknyelvi terminoldgiai, vala-
mint a testkulturalis ismeretek koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a testneve-
16 tanar altal. De nem elhanyagolhat6 a kommunikacids kompetencia fejlesztése szempontja-
bol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tll, a tanar-tanulé6 kommunikacié milyensége,
illetve a tanulok kommunikaciés lehetdségeinek biztositdsa. Erre alkalom nyilik a tandrakon
tobbek kozott a hibajavitas, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a jatékszituaciok meg-
beszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltarasa, az egymasnak nyujtott segitségadas stb.
keretében. Cél a testkultirdhoz kapcsol6do, valamint kozdsségben végzett motoros tanulas
folyamatéhoz kapcsolodd kommunikacios hajlanddsag €s nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményezdkészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl adddoan ebben az ¢€letkori szakasz is szamtalan lehetdséget tartogat. Elég csak
a kiilonbozd foglalkoztatasi formakban torténé munkavégzésre gondolni. A testnevelési jaté-
kok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tandrai versenyek le-
bonyolitasdban valo részvétel is 6nalld feladat megoldasat varja el a tanuldktdl. Tandran és
tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti €s dnkéntes formakban mindenki megtalalhatja a
képességeinek, ambicioinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak
¢s a fejlesztési teriiletek Osszefliggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése
egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokraciara nevelés, az Gnismeret és a tarsas kapcsolati kul-
tara fejlesztését, a felel0sségvallalast masokért az onkéntességet €s még a palyaorientacio
nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és mozgas-
modellt megkozelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5. évfolyam-
tol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas mindségére, mert ezek
egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsé motivacio kivaltod hatasai lehetnek. Egy
szemre is sz¢&p tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatdssal van az egyénre és a tarsakra
egyarant. Az esztétikai ¢lmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a
testnevelés iranti érdeklddést mar ezen az iskolafokon is.



A testnevelés és sport miiveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodésra alapozva — a 9—
12. évfolyamon tovabb mélyiti és boviti a sportolas, aktiv pihenés alkalmazasdhoz sziikséges
ismereteket és mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartozéo kompetencidkat. Ebben a sza-
kaszban a munkaerdpiac kompetenciaelvarasainak és a Nemzeti alaptanterv kulcskompetenci-
ainak tudatositdsara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportagismeret elsajatitdsara
kell elsésorban torekedni. Tovabbi cél az onallo feleldsségvallalas, a munkavallalasra alkal-
mazhat6sdg, a munkabirds, a tanulas €s mozgas helyes aranya, a valasztas a sajat elonyben
részesitett rekredcios teriilet irdnyaba kialakitasa, €s az azokkal kapcsolatos tudas 6sszefogla-
lasa, tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet ebben az életszakaszban kozvetiti a civilizacios
betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek elleni kiizdelem lehetdségét, modjat.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokédban
a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét sarka-
latosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelené moz-
rilményekhez kapcsolédé alkalmazkodoképessége €s nem a mozgésreprodukald képessége
keriil fejlesztésre. A kiilonbozo testgyakorlasi formak hozzédjarulnak az altalanos értékterem-
tés mellett a kdzos és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy alapvetd
¢és aktudlis motivacios tényezoit, pl. otletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalas,
fogyokura, parvalasztas, kikapcsolddas, fesziiltséglevezetés, dromszerzEs, barati kor, onmeg-
valositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatdsi tanulmanyait befejezd fiatal képes a mozgas-

kommunikécio sokoldalu felhasznaldsara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati agak
technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez, az egészséges élet-
modhoz kapcesolddo ismeretek alkotod felhasznalasara, az egyéni €s tarsas jatékok, sportteveé-
kenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek ataddsara és bemutatisara.
A Kerettanterv minden tanul6 szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszer(i motoros
tanulast. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulést, az adekvat jatékok és versengé-
sek alkalmazésat helyezi el6térbe. Az egységesség ¢és differencidlas elvét az altala vezérelt
gyakorlatok soran a legfobb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is megkiilon-
boztetett figyelmet fordit a belsd, didaktikai differencialasra. Ez a zaloga annak, hogy minden
tanul6 eljusson a megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére és megvaldsulhassanak a tarsa-
dalmi érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A differencidlas alappillérei a tanuloi képességek
kiilonbozdsége, a motivacids hattér és a testneveléshez kapcsolodd egyéni célok. A fejlesztd
munka igazodik a tanulasban mutatkozo6 alapvetd tendencidkra, de az oktatdsi-nevelési folya-
matban bekdvetkezd valtozasokra is. A belsd didaktikai differencidlds emeli a motoros tanu-
las, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekdvetkezo fejlesztés hatasfokat
is. A motoros tanulds sajatossaga ugyanis, hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezetd uton
formalodnak az értelmi, érzelmi-akarati, szocialis képességek és tulajdonsagok. A fejlesztés
vart eredményei ennek megfelelden a készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az
attitidokben megfogalmazhat6 kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatas kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett, rendszeres kép-
zésben megjelenik a testkultirahoz tartozo, a sportkultirat és sportmiiveltséget fejlesztd sza-
baly-, ¢élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatas, megteremtve a sziikséges alapot és
lehetOséget a kozép- és emelt szintii érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a demok-
rdciara nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az altalanos mi-
veltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd — el6térbe 1ép a pdlyaorientacio, a
sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultura és a testkultura kapcso-
latrendszerét, a mozgasigény €s mozgassziikséglet alakuldsat a biologiai fejlodéssel Gssz-
hangban, az 6nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek és a mozgas-
miveltség sokoldalu fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség megOrzésére vonat-



kozo lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt kap a kérnyezettuda-
tos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felnétt élet megélésének bazisat. Megte-
remtik az ¢élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések elegendd
¢és rugalmasan bovitheté informacios készletét — Kiteljesedik az onértékelés. Kialakitjak a tar-
sas viszonyokba agyazott személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra, hogy a sportban
atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén szerzett tapaszta-
lataival Gsszevesse, €s az Osszefiiggéseket megértse — ezaltal erdsodik a nemzeti ontudat, a
hazafias nevelés.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miiveltség differencialt megszilar-
ditasa, amelyben mar feltiinnek a szakképzés elokészitéséhez, a palyavalasztashoz, a munka-
vallaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezoit és 6Sz-
szetevOit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem eldtt tartasaval szilarditja
meg. Ebben az életkorban mar kiemelten valosulhat meg — a kognitiv fejlesztési oldal figye-
lembevételével — a testnevelés és sport oktatasaban az alapvetd egészséggel és Onismerettel
kapcsolatos értékek elsajatitasa.

A tantargy tanitasanak alapja a szaknyelv fejlédését biztositdo anyanyelvi kommunikd-
cio. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv mddon elemezni sajat egészségi allapo-
tukat, ismerjék az egészségkarositd tényezoket, azok hatdsat, elkeriilésiik modjat. Mindezek
mellett tudatosan és minden tekintetben kielégit6 moédon kommunikaljanak, és sajat vélemé-
nyliket artikulaltan, hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a
tarsaknak nyujtott segitségadas soran.

A sikeres interperszonalis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
¢s az altalanosan elfogadott magatartas megértése, ezaltal fejlodik a szocidlis és allampolgari
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épitd mdodon tudjanak tanuldk
kommunikalni, nézépontokat kifejezni és megérteni, bizalmat kelté modon targyalni, és képe-
sek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a frusztraciot, és
¢pitd modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia tenni a szemé-
lyes és a szakmai szféra kozott.

A hatékony tanulas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
1dovel ¢és informacioval vald hatékony banasmodot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanuldsi folyamatanak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek felismeré-
sét, €s az akadalyok megsziintetésének képességeét az eredményes edzettség és teherbiras ér-
dekében. Ez az 1) tudés és készségek megszerzését, feldolgozasat és asszimilalasat, tovabba
utmutatasok keresését €s alkalmazasat jelenti. Ennek birtokdban fejlesztik a tanulok azon ké-
pességeiket, ami ravezeti Oket arra, hogy a feladatok végrehajtasaban az eldzetesen tanultakra
¢s az ¢€lettapasztalatra épitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek
sokasagaban tudjak hasznalni.

A sport- és mozgaskultira bazisara épitve fejlédik a vallalkozoi kompetencia, misze-
rint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erds és
gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a kockazato-
kat értékelni és adott esetben vallalni tudja. A mozgdsmindség és mozgaskivitelezés elemzé-
sén keresztiil fejlodik az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség.

5. évfolyam
Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Oraszam: 180 ora/év



5 ora/hét

Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 17 ora
2. Uszas és tiszéjellegii feladatok 18 éra
3. Sportjatékok 42 ora
4, Atlétikai jellegii feladatok 280ra
5. Torna jellegii feladatok 35 6ra
6. Alternativ kérnyezetben iizheté sportok 23 6ra
7. Onvédelmi és kiizdé feladatok 17 éra
Tematikai egység/ Orakeret

fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak 17 éra

Elozetes tudas

Az egyszerl bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok
0nallo végrehajtasa.

Az egyszerlibb alakzatok, térformak kialakitasa.

A tandrahoz kapcsolodod higiénés és magatartasi szabalyok betartésa.
A relaxécio, a tudatos ellazulas fogalmanak ismerete.




A tandrak megszervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa. Mozgasszabalyozas:

A tematikai egység kéz-, lab 1’<00rd1’r‘1'<1’01(35 kepess‘eg fej,lodese. ) o -
nevelési-fejlesztési Az e?OSIteSa n}{ultas csa mobilizalas alapvet6 elveinek és egyszerti mod-
céljai szereinek megismerése.

sanal.

Egyiittmtikddés a rendgyakorlatok, és a csoportos feladatok végrehajta-

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok - térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak alakzatok és kialakita-
suk. Sorakozo6 vonalban, oszlopban. Tér- és tavkoz felvétele. Nyi-
todas, zarkozas. Igazodas, takaras. testfordulatok. Megindulds,
megallas. Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni-, és tarsas szabadgyakorlatok-
ban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal 6sz-
szekotve. Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére, 6nalloan is.
Képességfejlesztés:

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképesség, koor-
dinécios képesség fejlesztése:2-4 alapformaju szabad-,

szer-, kéziszergyakorlatok zenére is (ritmusérzek fejlesztése).
Testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jaté-
kok eszkozzel is, versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatok.

Légz6-, labboltozat erdsitd gyakorlatok. Gyermekjoga. Gerinctor-
na.

Motoros, ill. fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez sziikséges rend-, és gimnasztikai gyakorla-
tok alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés fontossaga.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos alapismeretek.
Az erbsités, nyujtas és a mobilizalds alapvetd elvei, és egyszerii
modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitdsaban. A futas
szerepe ¢€s jelentdsége a keringési, mozgatd és 1égzési rendszer
fejlesztésében.

Alapvetd ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitasdban.
Egészségnevelési ismeretek: napi tisztalkodas, fogmosas, hajmosas,
egészséges taplalkozas.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas, 6sz-
szehasonlitasok.

Kornyezetismeret: t€s-
tiink, életmikddéseink,
az emberi szervezet.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultira,
vizualis kommunikacio.




Sportfelszerelések tisztasaga, 61t6z6i rend.

Kulcsfogalmak/

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszergyakorlat, bemele-
gités, levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, ko-

fogalmak ordinacids képesség, erdsités, nyljtas, mobilizacio, testtartas, életmod,
egészséges taplalkozas.
Tematikai egysé A A e drakeret
emat alregyfeg/ Uszas és uszo jellegii feladatok Ora ere
Fejlesztési cél 18 ora

Elézetes tudas rete, betartasa.

Az uszoda rendszabdlyainak, baleset megeldzési intézkedéseinek isme-

Egy Uszasnem 25 m-es biztonsagos letiszasa.
Az alsobb évfolyamokon tanult Giszadsnem ismerete.

A tematikai egy-
ség nevelési-
fejlesztési céljai

delemben.

Az also6 tagozatban tanult Gszasnem technikéjanak javitasa.

Egy Uj Gszasnem jartassagszintii elsajatitasa.

Fejlodés az aerob alloképesség terén az iszasnemnek megfeleld ritmus
kialakitasa, folyamatos és tavolsagot noveld tszassal.

Az uszoda higiénias szabalyainak betartésa.

Az szas szerepének ismerete az egészséges ¢letmodban és az életve-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Hatuszas

Feladatok haton: lebegés, siklas

Hatuszo labtempo

Hatiszo kartempo

Hdtiszas kar- és labtempo és technikai gyakorlatai
Hatuszo rajt elokészitd gyakorlatai

Uj iszasnem a gyorsliszas

Gyorsuszas labtempo: siklas hason, korlatnal

Gyorsuszas kartempo: Kartempo jarasban, egykaros gyorsiiszas
Gyorsuszas: kar és labtempo osszekotése

Gyorsuszas levegbvétele: gyakorlasa jaras kozben, vizben hat-
rafordulassal.

Gyorsuszas: kar-, labtempo, levegovétel dsszekapcsoldsa.
Uszdsok mélyvizben

Ugrasok, meriilések, taposasok: beugras mélyvizbe.

Rajtok

Képességfejlesztés

A koordinacids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasa. Aerob alloképesség fejlesztése novekvd
taposassal €s Uszassal a tanult uszasnemekben.

A gyorsasagi alloképesség fejlesztése rovidebb tdvon, ismétlé-
sekkel a tanult Gszasnemekben.

Természetismeret:
kozegellenallas, a viz tu-
lajdonsagai, felhajtoerd,
viz és vizszennyez€s, sze-
mélyi higiénia, testapolas

Ismerje a magyar uszo-
sport kivalosagait:
Egerszegi Krisztina,
Gyurta Déniel, Cseh Lasz-
16, a magyar vizip6losok
sikerei

Olimpiai bajnokaink




Versenyszerl iszas meghatarozott tavolsagra.

Jatékok, versengesek.

Fogojatékok, feladatok labdaval és kiilonb6z6 eszkozokkel.
Egyéni sor és valtoversenyek uszoélappal, egyéb eszkozokkel.

Talpas, fejesugrasok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes.
A bemelegités vizes gyakorlatai: tartdsjavitd, prevencios vizi

gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az uszasnemek szakkifejezései.

A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

A vizben végezheto jatékok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.
Az uszoda és fiirdok higiénés szabalyai.

Az iszastudds és vizbiztonsag szerepe az egészség €s ¢letvede-

lemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Kulcsfogal-
mak/ fogalmak

Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv Gszas, aerob alloké-
pesség, vizbiztonsag, onkontroll, életvédelem.

Tematikai egység/ Fej-
lesztési cél

Orakeret:

Sportjatékok 40 éra

Elozetes tudas

Az alapvet6 manipulativ-, hely-, és helyzetvaltoztatd mozgasok.
Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6zd megoldasok kézzel és

labbal is.

A sportjatékok elsajatitdsahoz sziikséges labdas és labda nélkiili
motoros ¢és kognitiv képességek.

Sportszerli magatartas jaték kozben.

A tematikai egység
nevelési fejlesztési cél-
jai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo technikai és tak-
tikai tudasanak elsajatitasa.

Fejlodés: a sportjatékok mozgéasanyaganak tudatos €s intenziv
gyakorlasa.

A csapatjatékos tulajdonsagainak kialakulédsa, szerepiik a jaték
kozben.

Aktiv részvétel a sportjatékok elokészito jatekaiban. Torekvés a
sportszerliségre, szabalykdvetd magatartas, figyelmes és hatékony
munkavégzeés.

Erdeklédés felkeltése a sportjatékok irant.

Az egyénnek megfeleld sportjaték megtalalasa, sportagvalasztas.




Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

Ha igy marad, akkor mindenkinek mind a 4 labdajatékot kell
tanitani. Vagy valasztani kellene kettét, amit mindenki tanit. A
tobbit torolni!!!

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulas, megallas,
futas kdzben iram és iranyvaltoztatasok. Alaphelyzet. Elszaka-
das a védotol.

Labdas technikai gyakorlatok: 1abdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések mindkét kézzel, labdavezetéses feladatok.
Hosszu indulas, megallasok 1-2 leiités utan, sarkazas.
Atadasok, atvételek: kétkezes mellsé-, felsd atadasok helyben ¢és
mozgés kdzben.

Kosarra dobasok: helybdl egy kézzel, fektetett dobasok 1,2 le-
iitésbol. Fektetett dobas labdavezetésbdl /mini kosar 5-6s méret/
Taktika: emberfogasos védekezés, védémozgas, a védo helyez-
kedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6
gyakorlatokkal: futas irany és iramvaltasokkal, felugrasok stb.
Jatékok, versengesek: kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal,
kosarra dobé versenyek, részvétel az iskolai mini kosarbajnok-
sadgban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: baleset-megel6zés a
kosarlabdazas jatekelemeinek szabalyos és koriiltekintd végre-
hajtasaval.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet, igazodas a
labdahoz

Labdas technikai gyakorlatok: alkarérintés konnyli miianyag
labdaval, majd roplabdaval.

Egyéni és paros gyakorlatok: also egyenes nyitas: gyakorlasa
egyénileg és parokban.

Kosarérintés: egyéni és paros gyakorlatok, kisérletek a folyama-
tos és valtakozo érintésekre

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas, felallas és helyezke-
dés nyitasfogadashoz.

Képességfejleszteés: kiillonbozo egyensulyi helyzetekbdl allas,
testhelyzetek véltoztatasa.

Jatékok, versengések: jatékos feladatok pl.: zsinorlabda
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes:

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon jatszhato
egyszerl jatékformainak megismerése.

Kézilabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet: védekezd és

Matematika: logika, térbe-
li tajékozodas, alakzatok

Vizualis kultura: vizualis
kommunikacio

Természetismeret:
mechanikai térvényszeri-
ségek, az emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok.

Nagy Laszlo: a magyar
kézilabdasport
biiszkesége




tdmado labmunka; megindulas-megéllas; felugras-leérkezés;
laza emberfogés taktikaja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa, gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgas kdzben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kdzben nehezitett koriilmények ko-
z0tt 1s.

Egykezes felso atadas, atadasok egy ¢€s két kézzel.

Cé¢lba dobasi gyakorlatok. Kapura l6vések helybdl, kilépéssel;
felugrassal.

Bedobas, biintetddobas, szabad dobas. Kapusmunka.
Alaphelyzet; helyezkedés, védés kézzel, labbal.

Taktikai gyakorlatok: 1:1, 2:2; elleni jaték.

Képessegfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal pl. futasok iram és iranyvaltoztatasokkal
Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorlasa testnevelési jatékokban és jaté-
kos feladatokban.

Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiillonb6zo
1d6jérasi viszonyok kozott.

Labdaragas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4- vagy tobb jatékos egyiittmiiko-
désével.

Labdavezetés kiils6-bels6 csiiddel, mindkét labbal.

Rugas: belso, kiilso, teljes csiiddel allitott labdaval €s mozgas-
bol.

Atadasok: atvételek mindkét 1abbal, mozgas kozben. Fejelés:
elére, oldalra.

Labdalevétel: talppal, belsdvel.

Egyszeri cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: 1:1 elleni jaték, labdaszerzés, szabalyos
szerelés jatek kozben.

Kisjatékok: 2:1;3:1; 4:2, 5:2, alkalmazasa egy és két kapura.
felallasi formak kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, gurul6, félmagas ivelt labdak elfo-
gasa. Kiguritas, kidobas.

Képessegfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal, (pl.: futasok elére-hatra és oldalra labdaval is, a
jatékelemek intenziv gyakorlasa.

A labdés koordinaci6 jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiin-
dulva (cél elérése labdaval, célba 16vés, 6sszjaték stb.).

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozo
1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
¢és mérkdzések jatszasaval.

Az Aranycsapat
Puskas Ferenc
Grosics Gyula

a magyar labdarugas
dicséségei
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Jatékok, versengések

A technikai és taktikai feladatok megoldasat el6készitd, vala-
mint a begyakorlast eldsegitd jatékok és jatékos feladatok.
Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az életkori sajatossagokhoz igazodo képességfejlesztés megva-
16sitasa, kiilonds tekintettel a koordinacios képességekre. bal-
eset megeldzés a szabalyok koriiltekint6 betartasaval.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallotanu-
las segitése érdekében.

A sportjatékok szabaly-, és taktikai alapismeretei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulaj-
donsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhetd forméinak megismerése.
Ontevékeny jatékszervezés.

A sportszerliség, a fair-play szerepe, a szabalykovet6 magatar-
tas.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.
A sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa és megszilarditasa.

Kulcsfogal-
mak/fogalmak

Elszakadas a védotdl, hosszl indulas, sarkazas, fektetett dobas, laza ember-
fogasos védekezés, testesel, kétkezes mellso atadas, mini kosarlabda, sza-
balykovetd magatartas, bedobas, szabaddobas, biintetédobas, fair-play. Ja-
tékelemek, labdaatadas, atvétel, csiid, kispalyas labdarugas, Aranycsapat

Tematikai egy-
ség/ Atlétikai jellegu feladatok
fejlesztési cél

Orakeret:
28 ora

A 3 Iépéses doboritmus ismerete.
Elozetes tudas

ségeknek megfeleld bemutatasa.
Egyéni tempodban jarasok, tartos futasok.

nyek kifejezése.

Az egyszer(i futd-, ugro-, és doboiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Jatékos feladatok, kdzepes és nagy intenzitasu helyvaltoztaté mozgasok
tobbszori illetve hosszabb ideig torténd végrehajtasa.

A guggolo- rajt vezényszavainak ismeret, gyors reagalas az inditdsra.

Guggolo tavolugras, atlép6 magasugras egyéni adottsagoknak és képes-

Torekvés a legjobb teljesitmény nytjtasara versenyhelyzetekben.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos €lmé-

11




A tematikai egy-
ség nevelési fej-

Az atlétikai cselekvésminték elsajatitasa, alkalmazasa az egyéni adott-
sagoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara, telje-
sitménynovelésre.

A kondicionalis képességek fejlesztése: az aerob alloképesség, az also-,
¢s felso végtag dinamikus erejének fejlesztése.

A tartos futas technikajanak optimalizalasa, az egyénhez igazitott sebes-

lesztési céljai ség kialakitasa.

végzésben.
Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, a tartds munka-

Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklddok szamara.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Iramfutasok. Lassu futas tempovaltassal, feladatokkal. Kozepes
iramu futas, lendiiletesen, természetes mozgassal. Futoiskola, aka-
dalyfutéas szabadban, tornateremben.

Allérajt, rajtok kiilonboz6 kiindulasi helyzetekbdl. Gyorsfutasok,
vagtafutasok, repiil6 és fokozo futasok. Valtofutas: egykezes also
valtas. Tartos futas a tav €s az iram valtoztatasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdel6 és ugroiskolai feladatok. Helybdl tavolugras, folyamato-
san is. Guggolo vagy 1ép6 technika nekifutasbol,elugro savbol.
Magasugras: 6-8 1épésbdl atlépd technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal: magasugroversenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonboz6 kiinduld
helyzetekbdl tomott labdaval, 3-4 1épés lendiiletbdl.

Dobasok és 10kések kiilonbozo célba, kiilonb6zo labdaval.
kislabda hajitas célba és tdvolba nekifutassal.

Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom koordinaci6 javitasa futdiskolaval.

Rajtgyakorlatok: reakcioképesség, gyorsulasi képesség fejlesztése,
A 1ab dinamikus erejének fejlesztése ugroiskolai feladatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok €s versenyek. rajt-
versenyek. Valtoversenyek. Helybdl tavolugré versenyek. Téavol-,
€s magasugro versenyek.

Kislabdahajité versenyek helybdl és nekifutassal. Célba dobd ver-
senyek.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés.

Az atlétika a sportok
kiralyndje
Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

Természetismeret: ener-
gianyerés, szénhidratok,
zsirok, alloképesség,
erd, gyorsasag.

Foldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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A tartos futas technikajanak optimalizaldsa, az egyénhez igazitott
tartos futas sebességének kialakitasa.

A szabadiddben ¢s kiilonbozd terepeken végzett tartds futasok,
kocogasok eldtti bemelegitd gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéassal kapcsolatos alapismeretek.

El-, és felugrasoknal a kar és labmunka jelentGsége.

A nekifutés sebességének, az el-, és felugras kozotti kapesolat.

A hajitasokkal és dobasokkal kapcsolatos ismeretek.

A fejlesztd folyamat sordn alkalmazott jatékok, jatékos feladat-
megoldasok céljainak és jelentdségének tisztazasa, az atlétikara
jellemz6 mozgasok elsajatitasa.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa, a tanulok
onmagukhoz viszonyitott teljesitményének emelése, egymas telje-

sitményének elismerése

Kulcsfogalmak/ Allorajt, térdelérajt, vagta-, tartos futas, valtas, futdiskola, el-, és felug-
fogalmak ras, hajitas, 10kés, edzettség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok Orakeret:
35 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd hely-, és helyzetvaltoztato célszerli magabiztos végre-
hajtasa.

Alapvetd tornaelemek ismerete. Szekrényugras: ugrasfajtak. Az
egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus gyakorlatok kozben.
Maszokulcsolas: maszas az egyéni adottsdgoknak megfelelden.
Ritmikus mozgasok zenére egyénileg, parokban.

A tematikai egység
nevelési —fejlesztési
céljai

A cselekvésbiztonsag fejlesztése a torna jellegli mozgasokban. Igé-
nyesség: torndszos testtartas, tornaszos mozgas, végrehajtas
Motoros képességek fejlesztése: a test ereje, az iziiletek mozgékony-
saga, izomérzekelés, térbeli tajékozodas az egyensulyozo képesség
szempontjabol.

Torekvés kreativitasra, improvizaciora, onkifejezésre a torna jellegli
feladatmegoldasokban. Az izmok és izomcsoportok erejének novelé-
sét és nyujtasat szolgalo gyakorlatok ismerete. A balesetvédelmi
ismeretek tudatos alkalmazasa, egymas iranti segitOkészség kialaki-
tasa.

Az érdeklddés kialakitasa a torna jellegli feladatmegoldésok irant, a
versenysport iranti érdeklddés felkeltése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: akadalyokon fel-, le-, és atkasza-
sok. Tamlazasok kiilonb6z0 iranyokba, kiilonb6zd szereken.
Guruloatforduldsok: elére-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6zo
testhelyzetekbe. Fejallasbol guruloatfordulas eldre. Kézallasba fellen-
diilés bordasfalnal. Mérlegallas. Tigrisbukfenc. Kézenatfordulas
/ciganykerék/ mindkét oldalra. Szekrényugras 2-4 részen: Felguggolas,
homoritott leugras

guggolo atugréas. Gerenda: felguggolas, homoritott leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: bordasfal, kotél, / huzoédzkoda-
sok, kotélmaszas/. Gytirt finknak: alaplendiilet, lebegdfiiggés, homori-
tott leugras. Lanyoknak: alaplendiilet, lebeg6-, zsugorlefiiggés.
Egyensulyozo gyakorlatok: jarasok, fordulatok, szokdelések, feladatok
gerendan.

Képessegfejlesztes

Koordinacios képességfejlesztés egyszerii tornaelemek kombinacioja-
val, térben val6 t4jékozodas. Egyensulyérzék fejlesztése. Fliggésben
végzett gyakorlatok: a torzs, a kar a vall erejének fokozatos erdsitése.
Jatékok, versengések

Ugyesség és erdfejlesztés. Akadaly és véltoversenyek. Tehetséggondo-
Zas.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.

A szervezet sokoldaltl alkalmazkodasanak eldsegitése torna jellegii
feladatmegoldasokkal. Szembesiilni a sajat testtomeggel: a test izmai-
nak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasa. A cselekvésbiz-
tonsag novelése.

Ritmikus gimnasztika /lanyoknak/

Elokészité mozgasok: az RG-re jellemz0 tartasos és mozgasos gyakor-
latelemek. Zene alkalmazésa.

F6 mozgasok: teststilyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, for-
gasok. Szerrel végrehajtott mozgasok pl. kotél

Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagalo-, egyenstlyozo képessé-
gek fejlesztése. Az improvizacios képesség, kreativitds, az esztétikai
érzék fejlesztése. Nyujto, erdsitd hatasu, alloképességet, mozgaskoor-
dinaciot, ritmusérzéket fejlesztd szabad-, bordasfal, kotélgyakorlatok.
Jatékok, versengések

Egyéni és paros versengések kiilonbozo feladatokkal.

Prevencio, életvezetés

Az egészségmegOrzés megalapozasa, a szabadidds testedzési formak
ismeretek alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A torna jellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.
Szaknyelv: €letkorhoz, fejlesztési folyamathoz igazitva.

Természetismeret. az
egyszerl gépek miko-
dési torvényszeriiségei.

A magyar tornasport
bliszkesége:

Berki Krisztian
Londonban
l6lengésben

olimpiai bajnokunk
Magyarsagtudatarol
vallott meghatoan.
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Ismeretek a szerek eszkozok biztonsagos haszndlatahoz, biztositas-
hoz, segitségnytjtashoz.

Az ¢€letkorhoz igazitott kondicionalis és koordinacios képességek
fejlesztése.

A teljesitmény elismerése.

Balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartdsa, betartatasa.

A helyes testtartas tudatositésa.

Az ellenjavallt, karosodast okozé gyakorlatok keriilése

Kulcsfogalmak/

Tornaszos testtartas, guruloatfordulas, tigrisbukfenc, kézen-
atfordulas, guggolo atugras, alaplendiilet, lebegofiiggés, segitség-

fogalmak nyujtas, RG.
Temailtlkalrefgyfeg/ Alternativ kornyezetben iizheté sportok Orak,e ret:
Fejlesztési cél 23 6ra

tasa és szabalyainak ismerete.
Elozetes tudas téktevékenységben

datos viselkedési szabalyainak ismerete.

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elemeinek végrehaj-
Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznalata ja-
A természetben torténd sportolas egészségvédelmi és kornyezettu-

Az 1d6jérasi koriilményeknek megfeleld 6ltozkodés.

A tematikai egység megszerzese.

nevelési és fejlesztési
céljai ! ’
mak betartésa.

igény erdsitése, a személyi és kornyezeti t

A helyi targyi feltételeknek megfelelden valasztott tevékenységek.
A szabadiddben jol hasznosithatd sportdgakban valé gyakorlottsag

A szabadtéren kiilonboz6 iddjarasi viszonyok kozott végzett teveé-
kenységekben valo aktiv részvétel, viselkedési és magatartasi nor-

A szervezet edzettségének novelése, az egészséges €letmod iranti

isztasdg &polasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy,
az évszaknak megfeleld €s a koriilményekhez, feltételekhez iga-
zod¢ fizikai aktivitas: gyaloglas, kirandulas, kerékpar turak, ko-
cogas, tartos futas a szabadban, tajfutas, gorkorcsolya, gordesz-
ka, szankdzas, hogolyozas, korcsolyazas, alpesi si, asztalitenisz,
tollaslabda, ijaszat, frizbi, métajaték Egyéb szabadidés mozga-
sos, tancos tevékenységek.

Természetismeret: 1d6ja-
rasi ismeretek
tajékozodas
térképhasznalat
gravitacio

szabadesés

forgobmozgas

az emberi szervezet mi-
kodése.
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Az alabbi csak egy minta. Ehelyett egy nalunk megvalosithato
konkrét valasztast kellene megadni, itt csak azt mutattik meg,
hogy milyen szinten kell részletezni! Beszéljétek meg, mi legyen
a 4 sportag és részletezzétek ennyire. Ha a tdjékozodasi futas
marad az egyik, abbdl is kihuznék par dolgot, amivel
egyszeriibbé teheto. Raadasul egy részét itt hagynam 5.
osztalyban, a tobbit 6.-ba tenném. A korcsolyazast és az alpesi
sielest le kell cserélni. Nem az én szakmam, csak ami eszembe
Jutott: tollaslabda, asztalitenisz, labtollabda, floorball, stb.

EQy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztas mintajat
képzd négy aktivitas mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (5—7 £6), alléhelyben, majd
mozgésban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Tajfutas

A terkép. A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A természet;ja-
ras fontosabb térképtipusai. Varos- és parktérképek. Utvonalter-
vezés a varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tarara: tervkészi-
tés, a sziikséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett turistauta-
kon. A térkép kovetése tanari irdnyitassal.

Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Téavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tlra tervezése €s 6nallo
feladat megoldasa. Turista- és tajfutd térképek jelrendszere. Tura
tervezése: menetrend, tavolsagmérések, menetidé-megallapitas
stb. Tdjékozodds a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén).
Terepgyakorlatok — vezetévonal-kovetés gyakorlasa tajfuto tér-
képpel kdzdsen, majd kisebb csoportokban, futassal. A tajéko-
z6dasi ismeretek bovitése és rendszerezése. Onalld feladatmeg-
oldast igényld tevékenységre torténd felkészites.

Korcsolyazas

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

Jéghez szoktatas: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok palank-
fogassal €s a palank fogasa nélkiil; harantcsuszasok eldre, hatra.
Egyenes korcsolyadzas: alapallés; két 1abon siklés eldre, hatra
(palank fogassal is); halacska (palank fogassal); halacska két
labon, egy labon; halacska valtott labon; 16kés egy labon.

Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: 1dbemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugozasok, cstiszé 1€pések; 1épcsdzes.

Rézsut siklas: mély, kozépso €s emelt helyzetben; labemelgetés-
sel.

Megismerni, felfedezni
sziikebb kornyezetiink,
hazank legszebb tajait

Hazaszeretetre nevelés
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Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonb6z6 sugaru, sebességii ivek; hoeke-
ivek 0sszekapcsolédsa, hoekeivelések botkertiléssel.
Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a 1éc-
végek volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fékezés
megtanuldsa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott, no-
vekvo sebességgel, a 1écek altal bezart szog fokozatos csokken-
tésével. A tamasztas gyakorlasa: hegylabas tdmasztott lendiilet;
tamasztott lendiilet kétoldali tdmasszal; volgylabas tamasztott
lendiilet. Botozas tanulasa, botozas a hegysiléc melléforgatasa-
nak segitésére. Parhuzamos lendiilet, 1écforditas paros labbal és
botozassal.

Képességfejlesztés
A szabadiddében jol izhet6 sportagak gyakorlasaval a kondicio-
nalis és koordinécios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

Ezt 1s illeszteni a valasztott sportdgakhoz!

Cicajaték” koronggal. Sikloverseny; ,,gylijtogetd”; baglyos jaték.
,Rollerezés” — egy léc felcsatolasaval, vonalban, parokban. Sik-
las ,,alagutban”. Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve
lerakasaval. Hoekeivelések parokban, egymas mellett €s mogott.
Vialtdverseny, egyéni €s csapat célba dobo verseny koronggal,
mérkdzések. Versenyek meghatarozott tavon.

Ugyességi versenyek. Szlalom verseny kapuk kozott, hoekeive-
1éssel.

Egyéni és csapat valtoversenyek

Prevenci6 életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozo évszakokban, egyénileg, csapatban
formalis és informalis keretek kozott Gizhetd 1) testedzési formak
jartassag szintli elsajatitasa. Az edzettség ndvelése, a balesetek
megeldzése, elkertilése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonboz6 1ddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A valasztott sportagi szabalyok ismerete: pl. si-KRESZ stb.

A vélasztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.
Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az id6jarasnak €s a sportolasi formanak megfeleld 61t6zek tuda-

tositasa.

Kulcsfogalmak/ | Frizbi, korong, tajfutas, természtejaras, térképismeret, korcsolya, alpe-

Fogalmak si si, sportszerliség, si-KRESZ
Te.matlk,af egyseg/ Onvédelmi és kiizdésportok Oralferet
Fejlesztési cél 176ra
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Neéhany onvédelmi fogds bemutatasa.
Elozetes tudas Y oy £ !

A grundbirko6zas alapvetd ismerete és szabalyai.
Sportszeri kiizdelem, agresszio elutasitasa.
Az onvédelmi feladatok céljanak betartdsa, elfogadasa.

delmi fogasok elsajatitasa.

Balesetek elkeriilése érdekében az alapvetd eséstechnikak és onvé-

A tanult technikék valtozo koriilmények kozotti alkalmazasaban jar-

A tematikai egység tassagi szint elérése.
nevelési —fejlesztési Az alapvet6 6nvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek el-
céljai keriilésének, a menekiilés, segitségkérés modjanak és lehetdségeinek

ismerete.

hatjak.

Annak belatasa, hogy a kiizd6sportokat csakis onvédelemre hasznal-

Torekvés az onfegyelemre, Onszabdlyozésra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogasok: szabadulasok egy és kétkezes lefogasbol,
atkarolasbol.

Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogéasok és fo-
gasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas).
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa, fogaskeresés jatékosan.

Dzsudo:

Eséstechnikak. Allaskiizdelem: fogaskeresés, fogasbontds, kiiz-
démozgas jatékosan.

Képességfejlesztés: Az elvart képesség kialakitasahoz sziikse-
ges specialis €s kiizddsportokra jellemz6 bemelegitd gyakorla-
tok: kuszasok, mészasok, valamint specialis egyéni és paros
képességfejlesztd gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizddjatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok.
huzasok, tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal.

A grundbirkézas és a dzsudo alaptechnikainak jartassagi szinti
elsajatitasa, az erd Osszemérése

A tehetséges tanulok alaptudasanak biztositasa az iskolan kiviili
versenyeztetéshez €s a sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek megel6zése szempontjabol fontos az alapvetd esés-
technikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

Viselkedésmintdk: veszélyes helyzetek és fenyegetettség elke-
riilése szempontjabol.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai isme-

Torténelem, tarsadalmi és
dllampolgari ismeretek:
keleti és 6si magyar harci
kulturak
Természetismeret:. izmok,
iziiletek, anatomiai ismere-
tek, testi és lelki harmonia
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retek.

Jatékos feladatmegoldasok. A versenyzés soran az elbizako-
dottsag ¢s a félelem lekiizdésének tudatositasa.

A siker ¢s kudarc feldolgozasa.

Az ellenfél képességeinek elismerése.

A magyar kiizdosport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs

Antal.

Kulcsfogalmak, |Dzsudd, dnvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogalmak fogasbontas, agresszio

A fejlesztés vart ered-
ményei az 5. évfolyam
végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakita-
sa, a szervezési feladatokban valo részvétel.

A bemelegités és a sokoldalu elokészités folyaman torekvés a
pontossagra €s az intenzitasra.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, a tanévben al-
kalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismeret.

Uszds:
Valasztott uszasnemben készségszintii, egy masikban 150 m-en
biztonsagos folyamatos uszas.

Sportjatékok:
A sportjatékok szabalyainak, technikai és taktikai alapjainak isme-
rete és alkalmazasa tanoran kiviil is.

Atlétika

A tanult futo-, ugrd-, és dobogyakorlatok jartassag szintii ismere-
te.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok:
A testtomeg feletti uralom nem szokvanyos tamaszhelyzetekben
¢s gyakorlatokban. Segitségadas.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok:

A tanult alternativ kdrnyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai
bemutatasa. A természeti kornyezetben torténd sportolas szabalya-
inak betartasa.

Onvédelmi és kiizd6sportok: a tanult 5nvédelmi és kiizdd jellegii
feladatok szabalyainak ismerete €s alkalmazasa.
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6. évfolyam

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Oraszam: 180 ora/év
5 ora/hét
Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 16 éra
2. Uszas és tiszéjellegii feladatok 22 6ra
3. Sportjatékok 40 6ra
4. Atlétikai jellegii feladatok 28 ora
S. Torna jellegii feladatok 35 éra
6. Alternativ kérnyezetben tizheté sportok 21 ora
7. Onvédelmi és kiizdé feladatok 18 6ra
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak 16 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz és az ora rendjének kialakitasahoz sziikséges alakza-
tok szaknyelvének ismerete, 6nalld végrehajtasa.

A tanult rend-, ill. gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontos, in-
tenziv végrehajtasa. Alakzatok, térformak ismerete.

A tanorahoz sziikséges 61t6z061, tornatermi rend, higiénés és magatar-
tasi rend betartésa.

A tematikai egység
nevelési - fejlesztési
céljai

A tanodrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok ismerete.
A biomechanikailag helyes testtartas tudatos alkalmazasa.
Alapvet0 jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

A ritmus-, kar-, 1ab koordinacio fejlodése.

Az erfsités, nyujtas, relaxacié egyszerli modszereinek ismerete.
A csoportos rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtasa.
Kornyezeti, személyi higiénia.

A relaxacios tudas tovabbfejlesztése
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Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok térformak kialakitasa.

Sorakozo6 vonalban €s oszlopban. Tér és tavkoz felvétele. Nyitddas,
zéark6zas, igazodas, takaras.

Testfordulatok. megindulas, megallas, fejlédés, szakadozas.
Gimnasztika

Egyéni és tarsas szabadgyakorlatok szerek-kéziszerek, jatékos fel-
adatok és versengések alkalmazasaval. Szabadgyakorlati alapforma-
ju gyakorlatok: eszkozzel, eszk6z nélkiil, egyénileg, parban, cso-
portban a gerinc ¢s iziiletvédelem szabalyainak megfelelden. Jaté-
kos gimnasztikai gyakorlatok zenére, hatarozott forméaju gyakorla-
tok: 4-8 litemi szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer gyakorlatok 6nal-
l6an vagy iranyitva is. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat) ira-
nyitva, vagy onalldan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal.

Alapalloképességet és iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerli 2-
4 alapformat tartalmazo szabad-, szer-, és kézigyakorlatok.
Koordinacios képességfejlesztés zenére is: ritmusérzek,
kinesztétikus differencialo képesség. A testtartasért felelés izom-
csoportok erdsitése, nyljtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését és bemelegitését szolgald testnevelési ja-
tékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztd szabaly- és
feladatjatékok kooperativ-, és versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo specialis gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok
koncentrativ hasznalata. Légzo és labboltozatot erdsité gyakorlatok.
Javasolt: 10 testtdjékra vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyagabol
oranként egy gyakorlat alkalmazéasa. Az 5-6. osztalyosok relaxacios
gyakorlatai. Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az bra szervezéséhez sziikséges rend-, és gimnasztikai gyakorlatok
alapfogalmai. A bemelegités és a levezetés fontossaga.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Az er0sités, a nyujtas, és a mobilizalas alapvetd elvei, egyszerii
modszerei.

A futas szerepe, jelentdsége a keringési, mozgatd-, 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség fokozasaban.
Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolita-
saban.

Egészségnevelési alapismeretek: napi tisztalkodas, fogmosas, haj-
mosas, egészséges taplalkozas.

Olt6z6i rend, sportdltozék tisztasaga.

Ismeretek a pubertéssal jaro testi-, lelki valtozasokrol.

Matematika: szamo-
1as, térbeli tajékozo-
das,
0sszehasonlitasok.

Kornyezetismeret:
testiink, szerveink
mukdodése.

Vizualis kultura: kor-
nyezeti kultura, kom-

munikacio.

Enek-zene, DVD, CD

21




Relaxacios alapismeretek: belsé figyelem, onkontroll, fesziiltség

feloldasa.

Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, baleset-megeldzés.

Kulcsfogal-
mak/fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-, kéziszer-gyakorlatok, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacids
képesség, erdsités, nyujtas, prevencio, megeldzés,

biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem-
¢s fesziiltségszabalyozas, életmdd, egészséges taplalkozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret:

Uszas és uszojellegii feladatok 22 6ra

Elozetes tudas

Az uszoda rendszabalyainak baleset-megel6zési intézkedésinek be-
tartasa.

Egy uszasnemben 25 m biztonsagos leuszasa.

A tanult iszdsnem fogalmi készletének ismeretei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az 5. évfolyamban tanultak ismerete, alkalmazasa, a technika javita-
sa. Az (j Gszasnem technikdjanak javitasa, fejlodés az aerob alloké-
pesség terén az Gszasnemnek megfeleld ritmus kialakitasaval, a fo-
lyamatos és tavolsagnoveld uszas gyakorlasa kozben. Az uszoda hi-
giénés szabalyainak betartasa. Az iszas szerepe az egészséges ¢let-

modban, életvédelemben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Hatuszas

Feladatok haton: labtempd, kartempo,

Kar és labtemp6 0sszekapcsoldsa, technikai gyakorlatok, levego-
vétel.

Gyorsuszas

Labtempo, kartempo, Kar-, és labtempo 6sszekotése
Levegoveétel: gyakorlasa, 6sszekotése a kar-, és labtempoval.
Uszdsok a mélyvizben

Rajtok

Ugrasok: meriilések, taposasok, fejesugras a mélyvizbe.

Képességfejlesztés

A koordinacids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése: az tisz6-
tavolsag novelése, a tanult uszasnemekben.

Versenyszerl uszas

Jatékok, versengések

Fogojatékok, jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labda-
val és kiillonboz6 eszkozokkel.

Egyéni, sor-, és valtoversenyek, viz-aldmeriilési versenyek. Ver-
senyek mély vizben viz alatti feladatokkal.

Uszoversenyek fejes-, vagy talpas ugrassal a tanult Giszdsnemek-

ben.

Természetismeret: Ko-
zegellenallas, a viz tulaj-
donsagai, felhajtoero, viz
€s vizszennyezés, szemé-
lyi higiénia, testapolas

Erdekl6dés felkeltése:
ismerjék a magyar uszo-
sport biiszkeségeit:

Egerszegi Krisztina,
Gyurta Daniel, Hosszu
Katinka,Cseh Laszlo
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A bemelegités vizes gyakorlatai, tartasjavito, prevencids vizi
gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az uszasnemekkel 6sszefliggd alapvetd szakkifejezések.
A viz szervezetre gyakorolt hatasai, az aerob alloképesség fogal-
ma ¢s a fejlesztés alapvetd modszerei.
Az Uszas szerepe az edzettség és fittség ndvelésében. A vizben
végezheto jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai. Az iszover-
senyek szabalyai.
Az uszoda ¢s fiirdok higiénés szabalyai.
Az dnkontroll tudatos fejlesztése, batorsagra nevelés mélyvizi
gyakorlatokkal

Kulcsfogalmak/| Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv iszas, aerob alloké-

fogalmak pesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem
Tematikai egység/ cros Orakeret:
fejlesztési cél Sportjatekok 40 éra

Alapvetd manipulativ mozgésok célszeriien
helyzetvaltoztatasok

Elozetes tudas | 4550k kézzel és libbal is.
Sportszerli magatartas.

végrehajtva: hely-, és

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonboz6 biztonsagos feladatmegol-

A labdas és labda nélkiili motoros €s kognitiv képességek.

alapjainak gyakorlati és elmélet elsajatitasa.
A motoros képességek tudatos fejlesztése.

eredményes jatéktevékenységben.

A sportjatékok életkori sajatossagaihoz igazodo technikai és taktikai

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulésa, szerepiik tudatositasa az

‘zetve;‘l‘eastl";:‘l:sgzytseesf Aktiv részvétel a sportjatékok eldkészitd jatékaiban, és a sportjaté-
célj ;i kok egyszertsitett, valamint kiteljesed6 formaiban.

munkavégzésre.
Erdeklddés kialakulédsa a sportjaték irant.

Torekveés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartasra, a pontos

Az egyéni adottsdgoknak megfeleld sportjaték megtalalasa rekrea-
c10s, vagy versenyszerl sportagvalasztas elosegitése érdekében.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Ha 5. osztalyban valasztatok, csak az kell hogy maradjon!

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulas, megallas, futés
kdzben iram és iranyvaltoztatasok. felugrasok egy €s paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor, futas kozben. A védotol
val6 leszakadas egyszeriibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: ligyességi gyakorlatok. Magas,
kozép és mély labdavezetések allas és futds kdzben, mindkét kéz-

Matematika: logika,
valoszinlis€g szamitas,
térbeli alakzatok, tajé-
kozddas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,

vizualis kommunikacio

Természetismeret: me-
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zel. Hossz és rovid induléds. Megéllasok 1-2 leiités utan, labdave-
zetésbol sarkazas. Megallas, sarkazas, onpasszbdl ill. kapott lab-
daval. Kétkezes mellsé-, fels6-, egykezes felsdatadasok helyben és
mozgas kozben pattintva is. Paros, harmas lefutas. Kosarra doba-
sok: helybdl egy kézzel, fektetett dobas 1,2 leiitésbol, labdaveze-
tésbal kapott labdaval mindkét oldalrél.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés, taposas alaphely-
zetben, a védekezés kar-, és labmunkdja; védémozgas-: a védo
helyezkedése.

Képességfejlesztés

A sportagra jellemz0 kondicionalis képességek fejlesztése gyakor-
latokkal, iram és iranyvaltoztatd futasok. A motoros képességek és
a labdas koordinécio6 kiemelt fejlesztése.

Jatékok, versengések

Labdas és labda nélkiili jatékos technikai gyakorlatok.
Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal.

Kosarra dob6 versenyek egyénileg és csapatban.

Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, az versenysze-
rli utanpotlas nevelés és a sportagvalasztas elosegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és
kortltekintd végrehajtasaval.

A kosarlabdazas boviti a fizikai rekredciora alkalmas sportok re-
pertodrjat.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet, igazodas a lab-
dahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: alkarérintés, kosarérintés: 0ssze-
kapcsolasuk, folyamatos és valtakoz6 érintésgyakorlatok; gyakor-
lasa egyénileg és parokban.

Also egyenes nyitds gyakorlasa egyénileg és parokban.

Felsd iitdérintés: egyénileg €s parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: nyitasfogadas nyitasfogadas csillag-
alakzatban. Felallas és helyezkedés nyitasfogadasnal.
Képességfejlesztés

Allas kiilonbozé egyensulyi helyzetekben, testhelyzetek valtozta-
tasa. Labdaiitogetés a kéz €s a 1ab kiilonbozo feliileteivel.
Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorlasa testnevelési jatékokban, jatékos
feladatok. Mini roplabda.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték teremben, szabadban, szabadiddben, strandon is
jatszhato formainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekez0 és
tamado labmunka, megindulas-megallas; felugras és leérkezés,
itkozések, cselek. Iranyvaltoztatasok; cselek, fordulatok labda
nélkiil. Sancolas, laza €s szoros emberfogas.

Labdas technikai gyakorlatok: a labda fogésa, elfogasa, guruld

chanikai torvényszeri-
ségek;

Az emberi szervezet
muikddése
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labda felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés
mindkét kézzel allasban és mozgas kdzben irany és iramvaltozta-
tassal. Egy és kétkezes atadasok helyben és mozgas kozben. Lab-
daatvételek és atadasok mozgas kézben kiilonb6z6 iranyokba és
iranyokbol.

Célba dobasi gyakorlatok. Kapura I6vések: helybdl, kilépéssel, 3
1épés utan felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv védovel szemben.
Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas.

Utkozések, induldcsel, (testesel, atadocsel, ataddsi csel, és labda-
vezetés).

Kapusmunka: alaphelyzet, helyezkedés, védés kézzel-1abbal, ki-
dobas; 7 méteres védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1; 3:1; elleni jatek.

Védekezés emberfogassal és 6:0-as teriiletvédekezéssel.

A védo és a tamado helyezkedése. Egyéni védekezés, tires helyre
helyezkedés, szabadulas a védotdl. Tamadasbol védekezésbe valo
visszarendezddés; helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Képesseégfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval, mérk6zések
jatszasaval.

A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése.

Jatékok, versengések

labda nélkiili és labdas technikai elemek gyakorlasa testnevelési
jatékokban és jatékos feladatokban.

Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel, mérkdzésszertien. Részvétel
az iskolai bajnoksagban, utanp6tlas nevelés eldsegitése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilonb6z6 1d6-
jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios képessé-
gek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség €s fittség szervi meg-
alapozasahoz. Baleset-megeldzés a kézilabdazas jatékelemeinek
szabalyos ¢és koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megsze-
rettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkal-
mas sportok repertoarjanak bovitésére.

Labdaragas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4 vagy tobb jatékos egylittmiikdésé-
vel.

Labdahuzogatas, -gorgetés; haladas kdzben, fordulatokkal is.
Labdavezetések kiilso-, belso csiiddel, mindkét labbal.

Atadasok (passzolasok) atvételek mindkét labbal, mozgas kézben
talppal, belsével, csiiddel, combbal, mellel.

Levegdbdl érkezd labda atvétele belsdvel.

Fejelés: eldre, oldalra kiilonb6z6 irdanybol érkezd labdaval.
Alapszerelés, megel6z0 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa.
Egyszerti cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Labdaszerzés, szerelés a jatékban;
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Szabadulas emberfogasbol elfutassal és testcsellel.

Tamadasbdl visszarendezddés védekezésbe.

Kisjatékok: 2:1, 3:1; 4:2, 5:2 alkalmazasa egy és két udvarra.
Teriiletvédekezés. Felallasi formak a kispalyas jatékban
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal. (futasok elére- hatra- oldalra) iranyvaltassal és
fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok a labda felhaszna-
lasaval is;

A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonb6zd 1d6-
jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios képessé-
gek fejlesztése hozzajarulas az edzettség €s fittség szervi megala-
pozaséhoz.

Jatékok versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat elokészitd, valamint
a begyakorlast segit6 jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Csere-
futball 3—4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni
jatek. Kispalyas labdartgas. Részvétel az iskolai bajnoksagban, az
utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megelézés a labdartgas jatékelemeinek szabalyos és ko-
riltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvalositasa.

A labdarugas noveli a fizikai rekredciora alkalmas sportok reper-
toarjat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportjatékok jatékszabaly és taktikai ismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolydsold kondicionalis
¢s koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerll modszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a
csapatjatékos tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadidében is végezhetd formainak megismeré-
Se.

Ontevékeny jaték szervezés és vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair-play szerepe, a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban,

A szabdlytalansag €s durvasag elutasitasa, a negativ jelenségek
helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A balesetvédelemre, a targyi-1étesitményi feltételekre és a sportold
felszerelésre vonatkoz6 alapismeretek.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete, a szabadidds
tevékenységek ontevékeny megszervezése.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa és megszildrduldsa az
egyéni adottsagoknak €s érdeklddésnek leginkabb megfelelden.
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A megfeleld sportjaték megtalalasa rekreéacios célu testedzésre, a
versenyszeru sportolas eldsegitésére.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas, onpassz, fekte-
tett dobas, emberfogésos védekezés, kétkezes mellsd atadas, mini kosar-
labda, szabalykdvetd magatartas. Utkozés, testcsel, sancolas,laza és szoros
emberfogas, bedobas, szabaddobés, biintetédobas, fair play,.Jatékelemek,
labdaatadas, labdaatvétel, labdahtizogatés, labdagdrgetés, csiid, szerelés,
dekazas, partdobas, kiguritas-kiragas, kispalyas labdarugés,0sszjaték,
Aranycsapat

Tematikai egy-
ség/Fejlesztési cél

Orakeret:

Atlétikai jellegu feladatok 28 éra

Elozetes tudas

Egyszer futd-, ugro-, dobdiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Helyvaltoztatd mozgasok tobbszori illetve hosszabb ideig torténd
végrehajtasa jatékos, kozepes €s nagy intenzitassal.

A térdel6rajt vezényszavainak ismerete és gyors reagalas az inditas
jeleire.

A guggold tavolugrés és az atlépd magasugras egyéni adottsagoknak
¢s képességeknek megfeleld bemutatasa.

Egyéni tempoban, jardsok kozbeiktatasaval is tartos futas.

Torekvés versenyhelyzetekben a legjobb teljesitmény nyujtasara. A
Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmé-
nyek kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
célja

Atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve alkalmazéasa az egyéni
adottsagoknak megfelelGen.

Az atlétikai versenyszamok technikédjanak elsajatitasa, a teljesitmény
novelése.

Kondicionalis képességek fejlesztése: az aerob alloképesség-, az
also-, és felsd végtag dinamikus erejének fejlesztése.

A tartos futas technikdjanak optimalizaldsa és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.

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

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklddOk szamara.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok:

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdisko-
lai gyakorlatok. Akadalyfutas.(szabadban természetes, teremben
mesterséges akadalyok). Iramfutasok: lendiiletesen, természetes
mozgassal, kdzepes iramu futés.

Allérajt, térdelérajt. Rajtok-, indulasok kiilonb6z6 kiinduld hely-
zetekbdl. Vagtafutasok, gyorsfutasok irdnyvaltoztatassal, kiilonfé-
le szintereken.

Repiil6 és fokoz6 futasok 30.40 méteren. Vagtatutasok 20-30 m-
en. Valtofutas, egykezes alsé valtas. Tartos futas a tav ndvelésé-
vel és a tdvnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld, ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras folyama-
tosan is. Tavolugras guggol6 vagy 1épdtechnikaval, 8-14 1€pés
nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugr6 savbol. Magasug-
ras: 6-8 1épésrol atlépd technikdval nyujtott vagy hajlitott 1abbal.

Dobésok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozo kiinduld
helyzetekbdl tomott labdaval, helybdl és 3-4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 1okések kiillonb6z6 célba, kiilonb6zo labdaval.
Vetémozgas fiiles labdaval célba helybdl és negyed fordulattal.
Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Stlylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal.
Reakcidgyorsasag, felgyorsulasi képesség fejlesztése rajtgyakor-
latokkal.

Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiilonbozo sebességgel
végzett futdsokkal. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas
tavjanak fokozatos novelése és az tdvnak megfeleld egyéni iram
kialakitasa. Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadaly-
futasokkal. Kinesztétikus differencialo képesség fejlesztése iram-
valtasos futdssal.A 1ab dinamikus erejének €s a ritmusérzék nove-
1ése ugroiskolai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok, versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Viltéversenyek. Helybdl tavolugré versenyek. Tavol-, €s magas-
ugrd versenyek.

Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal.

Sulylokd versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Enek-zene: ritmusgya-
korlatok, ritmusok.

Természetismeret:
energianyerés, szénhid-
ratok, zsirok, alloképes-
ség, erd, gyorsasag.

Foldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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A tartos futas technikajanak optimalizaldsa az egyénhez viszo-
nyitva a szabadidében végzett 6nallo gyakorlas érdekében.
Bemelegit6 gyakorlatok elsajatitasa a szabadidoben végzett koco-

gas, tartos futés elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tart6s futas, vagtafutds és az irambeosztassal kapcsolatos alap-

ismeretek

Az el-, és felugrasoknal a kar-, lablendités jelentdsége.
Kapcsolat a nekifutas sebességének és az el-, ill. felugras kozott.
Kiilonb6z6 eszkozokkel kiillonb6zo célba dobasok végrehajtasaval

kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdn végzett tartos futasok szerepe az edzettség és

fittség kialakitasaban.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladat-
megoldasok céljanak és jelentdségének tisztazasa az atlétikaban.
Alapveto versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanulok
teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegii futasok jelentésége az egészség megbrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltése a rendszeresen végzett

tartos futas irant.

teljesitményének emelésére, egymas

Kulcsfogalmak/ Allorajt, térdelSraijt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, also valtas, aerob allo-
fogalmak képesség, futdiskola, irambeosztas, el- és felugras, hajitas, 16kés, edzettség.

Tematikai egység/
fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 35 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozga-
sok célszerti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapvetd tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6nallé bemutatasa. A
szekrényugrasoknal nyujtott karu tamasz.

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs és lab-
gyakorlatok kézben.

A maszokulcsolas végrehajtasa az egyéni képességeknek megfele-
16en. Egyénileg, parban, csoportban végzett ritmikus mozgasok
zenére.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegh feladat-
megoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irant, a torndszos mozgas elsajatitasa.
Fejlddés a torna jellegii feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az izii-
leti mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a térbeli tajékozodasra és
az egyensulyozo képességre.

Torekvés a kreativitasra, improvizaciora, dnkifejezésre a torna
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jellegli megoldasokban.

megismerése.

A realis testkép és testtudat kialakulasa. Az izmok, izomcsoportok
erejének novelését €s nyujtasat szolgalé modszerek, gyakorlatok

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egyiittmiikodés
az egymas iranti segitOkészség kinyilvanitasa.

Az érdeklddés kialakitdsa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, le-, at- és
lemaszasok, kuszasok, timlazasok kiilonb6zo iranyokba. Mells6
fekvotamaszban karhajlitas, nyu;jtés.

Guruloatforduldsok elére- hatra: kiillonb6zo testhelyzetekbdl kii-
16nb6z0 testhelyzetekbe.

Zsugorfejalléas. Fejallas, kiilonbozo l1abtartasokkal. Fejallasbol gu-
ruldatfordulas eldre, kiilonbozd testhelyzetekbdl, kiillonbozo test-
helyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kéz-
allasba és guruloatfordulas. Spargakisérletek.

Meérlegallas. Tigrisbukfenc.

Kézenatfordulas mindkét oldalra. Osszefiiggd talajgyakorlat
Ugrasok: keresztbe ill. hosszaban allitott 2-4.részes ugroszekré-
nyen: felguggolas, homoritott leugrés;

zsugorkanyarlati atugras; guggoloatugras, huszarugras, guruloat-
fordulas hosszaban allitott szekrényen, felguggolas-terpeszleugras.
Gerenda: tamaszhelyzeten at, fel-, és leugras.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok:

fliggdszereken fiiggdallasban, fiiggésben, fekvotiiggésben.
Bordasfal: figgésben le-, fel-, oldalra

Kotélmaszas. maszokulcsolas

Gylri:

Fiuk: hatso fiiggés, fiiggésben lendiilet hatra, térd-, sarokemelések:
alaplendiilet fiiggésben, zsugorlefiiggés, fellendiilés lebegdfiiggés-
be, hats6 fliggés homoritott leugras

Lanyok: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegdfiiggésbe, zsu-
gorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozd jarasok, jatékos felada-
tok gerendan, ferde padon, fordulatokkal.

érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel. Mérleg-
allas. Fliggdleges repiilés labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszert talajgyakorlati ele-
mek végrehajtasaval, azok kombinécidjaval: téri tajekozddo képes-
ség, mozgasatallitodasi képesség, ritmusérzék.

A vall kar és a torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben,
fliggésben végzett gyakorlatokkal.
Jatékok, versengések.

Természetismeret:
az egyszeru gépek mii-
kodési torvényszertisé-

gei
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Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség és erdfejlesztés. Akadaly
¢s valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval.

Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), gerendagyakorlat (14-
nyok) 6nallo 6sszeallitasa, bemutatasa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportdgban: versenyeken valo részvétel.
Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

A szervezet sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése a torna jelle-
gli feladatmegoldasokkal. A sajat testtdmeg mozgatasa, kiilonb6zo
tdmaszban-, fliggésben végzett gyakorlatokkal a test izmainak ara-
nyos fejlesztése. A cselekvésbiztonsag novelése eldsegiti a min-
dennapi élet biztonsagat. A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek
megteremteése.

Ritmikus gimnasztika (lanyok)

Elokészito mozgasok.az RG-re jellemz06 tartdsos €s mozgasos gya-
korlatelemek.

F6 mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonboz6 iranyokba, kiilon-
boz6 kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma,
guggolo, labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, érint6-, hintajaras.
Jardsok lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott ja-
ras, kiillonbozo kar- €s térzsmozgasokkal kombinalva, kiilonb6z6
iranyba, fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: keringd-, ridalépés,
zart és nyitott harmaslépés, valtolépés egyszerti formai kiillonb6z6
kar-, ill. torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok:
alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel, 0ll6z6-, harantterpesz-
téssel — kiilonbozd kar-, ill. térzsmozgasokkal, fordulatokkal kom-
binalva. Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantter-
pesztéssel, oldalterpesztéssel, dztartassal, labkeresztezéssel, fordu-
lattal, galoppszokdelés, szokdelés dztartassal, szokdeld
harmaslépés, koppantd szokdelés, indianszokdelés — kiilonbozd
kar-, ill. torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Ugrasok:
ugrassorozatok, hajlitott ollo, ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras,
bicskaugras, 0sszeugrasok térd- és lablenditéssel. Egyensulyozas:
labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott 1dbemeléssel hatra
(attitude). Forgasok: 1ép6éforgas (tour chaine), egyszerti fordulatok,
forgasok egy labon.

Koteélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavardsok, talajra iitések, porgetések, kiillonbozo
iranyokban ¢és sikokban kotve egyszer testtechnikai elemekkel.
Képessegfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyenstulyozo
képességek fejlesztése. A torzs-, lab-, csipdiziilet-hajlitok és feszi-
tok dinamikus-statikus erejének novelése.

Az improvizacids képesség, kreativitas, esztétikai érzék fejlesztése.
Nyujto, erdsitd hatasu alloképességet, ritmusérzéket, mozgaskoor-
dindcidt, iziileti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok (szabad,
bordésfal, zsamoly, kotél stb.)

Jatékok, versengések
Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval.
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Péros gyakorlatok kotéllel. Jatékos feladatok, egyéni és paros ver-
sengések kotél athajtasokkal, mas feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkcidk betdltése, aerob munkavégzéssel, az egészsé-
get szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval. Uj
szabadiddben is gyakorolhato testedzési formak megismerése altal
hozzajarulas az egészségmegdrzd szokasrendszer kialakuldsédhoz.

Aerobik (lanyoknak-fiuknak)

Alapallas:

2—4 iitemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés
(heel dig), tAmadolépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitdrés
(squat), térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), 1ép-zar-
1€pés (step-touch), keresztlépés (grapevine), A-1épés (A step), V-
1épés (V step), bokszlépés (boksz step), stb.

Zenére torténé mozgasok aerobik alaplépésekkel

4x8 tliteml egyszerli koreografia

Képességfejleszteés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene kitapsoldsa
minden iitemre.

Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betoltése aerob munkavégzéssel. Uj szabad-
iddben is gyakorolhato testedzési formak megismerése altal hozza-
jarulas az egészségrendszer megalapozéashoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

az ¢letkorhoz igazitott torna szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsagos hasznalatarol, a segitség-
nyUjtasrol és a biztositasrol.

A torna jellegili feladatok sikeres megoldasédhoz sziikséges alapvetd
kondicionalis és koordinéacios képességek.

A szenzitiv ¢életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezése.

A kiemelkedd teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
fejlodés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa, betartatasa.

Az egymasnak nyujtott segitségnyujtas.

Az RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem elott
tarto kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulé-
Sa

Az aerob munkavégzésnek az alloképesség fejlesztésében betdltott.
szerepe.

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének nove-
1ésére és nyujtasara vonatkozo alapismeretek, Az ellenjavallt, karo-
sodasokat okozo gyakorlatok elkertilése.
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Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati ugras, guggol6 atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés, lebegdfiiggés, 6sszefliggd
gyakorlat,segitségnyujtas,biztositas, tornaverseny , pontozas,

RG, hintajaras, kering6lépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, 6zugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1épdforgas. Aerobik,fitnesz, timadolé-
pés, kitorés, A-1épés, V-1épés, boxlépés.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Temc'fltlkalre.gyfeg/ Alternativ kornyezetben tizheto sportok Orak’eret
Fejlesztési cél 21 ora

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai ele-
meinek végrehajtasa €s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos
hasznalata jatéktevékenységekben.

A természeti kdrnyezetben torténd sportolas néhany
egészségvédelmi €s kdrnyezettudatos viselkedési sza-
balyainak ismerete.

Az 1d6jérasi viszonyoknak megfeleld 6ltozkodés.

Elozetes tudas

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott

sportagi mozgasokkal a tematika megszervezése.

A szabadidében jol hasznosithatd sportagakban gya-

korlottsdg megszerzése. a szabadtéren kiilonbdzo

id6jarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben

aktiv részvétel.

Tematikai egység | A szervezet edzettségének novelése.

nevelési-fejlesztési | Az egészséges életmod iranti igény erésodése. A sza-
céljai badban végzett testedzés jelentdsége, a személyi és

kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bovité-

Se.

A testneveléssel és sporttal kapcsolatos beéllitodas

erosodése.

az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenysé-

gek viselkedési €s magatartasi formainak betartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Természetismeret: 1d6jarasi
ismeretek, tajékozodas, tér-
képhasznalat, iranytli haszna-
lat, gravitacio, szabadesés,
forgomozgas, siklas stb.

MOZGASMUVELTSEG

Az évszaknak, a koriilményekhez és a feltételekhez igazodo
fizikai aktivitasok: gyalogos, kerékparttrak, kirandulas, ko-
cogas, tartos futas, tajfutas, BMX, gorkorcsolya, korcsolya,
szankdzas, hogolydzas,alpesi si, asztalitenisz, tollaslabda,
floorball, frizbi, szdmhabora, métajaték.

Ide azt kellene beirni, amelyik 4 sportagat valasztjatok.
Példaul:

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (57 16), allohelyben,
majd mozgasban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
Nyitdasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobésok a
koronggal a zonéba.

33




Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Téjfutas

A terkeép. A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A termé-
szetjaras fontosabb térképtipusai. Varos- és parktérképek.
Utvonaltervezés a varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tarara: terv-
készités, a sziikséges targyak O0sszeirasa stb. Tuara jelzett tu-
ristautakon. A térkép kovetése tanari iranyitassal.

Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térkeé-
pen. Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tira tervezése és
onallo feladat megoldasa. Turista- és tajfuto térképek jel-
rendszere. Tura tervezése: menetrend, tavolsdgmérések, me-
netid6-megallapitas stb.

Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén).
Terepgyakorlatok — vezetévonal-kovetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kdzosen, majd kisebb csoportokban, futassal. A
tajékozodasi ismeretek bévitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast igénylo tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolyazas

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

Jéghez szoktatas: esés-feléllas; gimnasztikai gyakorlatok
palankfogassal és a palank fogasa nélkiil; harantcsuszasok
elore, hatra.

Egyenes korcsolyazas: alapallas; két 1abon siklas eldre, hatra
(palank fogassal is); halacska (palank fogassal); halacska két
labon, egy labon; halacska valtott 1abon; 16kés egy labon.

Alpesi si

Alapmozgasok a lécen: 1abemelgetések; 1épések oldalra, kor-
ben; térdrugozasok, csuszo lépések; 1épcsdzés.

Rézsut siklas: mély, kozépsd és emelt helyzetben; labemelge-
téssel.

Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonbozo sugart, sebességll ivek; ho-
ekeivek osszekapcsolasa, hoekeivelések botkertiléssel.
Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsatsiklasban a
lécvégek volgyiranyba forditdsa; lendiilet a hegy fele, a fé-
kezés megtanulasa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk
kozott, novekvo sebességgel, a 1écek altal bezart szog foko-
zatos csOkkentésével. A tdmasztas gyakorldsa: hegylabas
tamasztott lendiilet; tdmasztott lendiilet kétoldali tamasszal;
volgylabas tamasztott lendiilet. Botozas tanulasa, botozas a
hegysiléc melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos lendii-
let, lécforditas paros labbal és botozassal.

Képességfejlesztés
A szabadid6ben jol tizhet6 sportagak gyakorlasaval a kondi-
cionalis és koordinacids képességek fejlesztése.
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Jatékok, versengések )
Egyéni és csapat valtoversenyek. Ugyességi versenyek tar-
gyak alkalmazésaval.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiillonbozo évszakokban, egyénileg, csapat-
ban, formalis és informalis keretek kozott tizhetd () mozgas-
formak jartassag szintli elsajatitasa.

Az edzettség novelése az alternativ kdrnyezetben tizhetd
sportok altal. A sportagi mozgasformak technikailag helyes
elsajatitasa a balesetek megeldzése érdekében,

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 idojarasi viszonyokhoz igazodd bemelegités.

A si-KRESZ, a sipalya kozlekedési szabdlyai, a balesetelhd-
ritasi ismeretek.

A frizbi jatékszabalyainak ismerete.

A szabadban és kiilonb6z6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartdsa. Az iddja-
rasnak ¢és a sportolasi formanak megfeleld 61t6zék tudatosi-
tasa.

A valasztott aktivitasoknak megfelelé fogalmak, pl.:
Kulcsfogalmak/ frizbi, korong, zona, tajfutas, természetjaras, térképtipusok, korcsolya-
fogalmak zas, alpesi si, si-KRESZ stb.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

18 ora

Elozetes tudas

elutasitasa.

Neéhany 6nvédelmi fogas bemutatasa.

Tompitassal torténd esés: eldre, hatra, oldalra.

A grundbirk6zas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszerti kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsa, az agresszio

Az dnvédelmi feladatok céljanak belatasa, elfogadasa.

- . tassagi szint elérése.
A tematikai egység £

nevelési-fejlesztési
céljai S .
L geinek ismeretei.

hasznalni.

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikak és 6nvédelmi fogasok elsajatitasa.
A tanult technikdk valtozo koriilmények kozotti alkalmazasa, jar-

Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkertilésének, a menekiilés a segitségkérés modjainak és lehetdsé-

Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis onvédelemre lehet

Torekvés az onfegyelemre, 6nszabélyozasra.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogasok: Szabaduldsok egykezes, kétkezes
lefogésbol, mellsd, hats6 egykezes és kétkezes atkarolas-
bol.

Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogasok és
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas)
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogéaskeresés gya
korlasa jatékosan

Dzsudo

Kiilonb6zo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa
alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések elore,
hatra, oldalra kiilonb6z6 kiindulé helyzetekbdl (térdelés,
nyujtott iilés, guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott
esés jobbra és balra allasban, majd oldalazé szokkenéssel.
Félvallas gurulés eldre és hatra.

Allaskiizdelem: fogaskeresés és fogasbontas gyakorlasa.
Kiizdomozgas elsajatitas Tarsas ravezetd gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis
kiizdésportokra jellemz6 bemelegitd gyakorlatok, kusza-
sok és maszasok, specialis egyéni és paros képességfej-
leszt6 gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok.
Huzasok, tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal.
Foldharcjatékok. A grundbirkdzas és a dzsudo alaptechni-
kainak jartassagszintli elsajatitasdval az eré 6sszemeérése-
nek megteremtése. A tehetséges tanulok alaptudésanak
biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez és sport-
egyesiiletbe iranyitashoz.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol fontos alapvetd
eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és fe-
nyegetettség elkertilés.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldédsok szerepe az dnvédelmi és kiiz-
désportok elsajatitasaban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és félelem lekiizdé-
sének tudatositasa. Az agresszio és az asszertivitas értel-
mezese.

A siker €s a kudarc mint a versenyzés velejaroja.

Torténelem, tarsadalmi és al-
lampolgari ismeretek: Keleti
kultarak.

Természetismeret: 1zmok, iziile-
tek, anatomiai ismeretek, testi és
lelki harmonia.
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Az ellenfél képességeinek elismerése: egyiittmitkodés a

gyakorld parral.

A magyar kiizdGsport legjobbjai: Olimpiai bajnokunk Ko-

vacs Antal

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség
elkeriilésére vonatkozo, valamint a segitségkérésre, mene-
kiilésre vonatkozé ismeretek.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Dzsudo, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogas-
keresés, fogasbontas, foldharc, fairplay, agresszid, asszertivitas.

A fejlesztés vart eredmé-
nyei a két évfolyamos
ciklus végén

Természetes és nem természetes mozgasformdak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakita-
sa.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtaséban.

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a képesség-
fejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvd és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nallo6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxacios modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek onallo sza-
balyozasa.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és sz jellegii feladatok

Valasztott iszasnemben készségszintii, egy masikban 150 méte-
ren vizbiztos folyamatos uszas.

Intenziv iszasra torekvés révidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az iszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az
uszoda, fiirdd viselkedési szabalyainak betartésa.

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

Kiilsd visszajelzés informacidinak elfogadasa €s hasznositasa a
kiilonboz6 tiszasnemek gyakorlasanal.

Sportjatékok

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

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmtikodés kinyilva-
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nitasa a sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalko-
zasokon vagy egyéb szervezeti formaban.

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.

A véagta ¢€s a tartosfutas technikajanak végrehajtasa a
mozgasmintanak megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutéas tdvolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.
A Kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és ta-
maszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok ¢€s feladatok biztonsagos vég-
rehajtésa.

A dinamikus ¢és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a
képességnek megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas
mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé dsszeallitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa egyszerti kartartasokkal
és kargyakorlatokkal.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgasos gya-
korlatelemeinek bemutatasa.

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

A gyakorlatvégzések soran eléforduld hibak elismerése és a javi-
tasi megoldasok elfogadésa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos
hasznalata.

A természeti és kdrnyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa és
betartasa.

A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglal-
kozasokon.
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Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhato
bemutatasa, kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra, Grund-
birk6zéasban az alaphelyzetek, a kitolds ¢és a kihuzas végrehajtasa.
A dzsudé elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.
Jartassag néhany onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizd6sportok nem az agresszi6 eszkozei.
Erzelmek és az esetleges agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtdsaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegili feladatok szabalyainak isme-
rete ¢s alkalmazasa.

Oraszam:

180 ora/év
5 ora/hét

7. évfolyam
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Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
Természetes és nem természetes mozgasformak 15 ora
Uszas és tiszéjellegii feladatok 18 ora
Sportjatékok 38 ora
Atlétikai jellegii feladatok 34 6ra
Torna jellegii feladatok 34 6ra
Alternativ kornyezetben tizheto sportok 20 ora
Onvédelmi és kiizdéfeladatok 21 6ra
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Tematikai egység
/Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak 15 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
Az el6z6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.
A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdsdban.

A tematikai egy-
ség nevelési-
fejlesztési céljai

Gyakorlottsag a szervezés célszeriiségét, gyorsasagat szolgald 0j tér-
formak, alakzatok kialakitasaban.

Motoros tesztekkel mérhet6 fejlodés a kondicionalis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével d6sszhangban tor-
ténd végrehajtasa. A kreativitas fejlesztése.

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

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.

Ismeretek-fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

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

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok forma-
jaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal,
versengésekkel 0sszekdtve. Jatékos és szabadgyakorlati alap-
formaju szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer-gyakorlatok (pad,
bordasfal, labda, karika, ugrokotél stb.) Nyujto-, lazitd hatast
alloképességet fejlesztd legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazo
szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegit6 és levezetd
gyakorlatok egyénileg, parban tarsakkal végrehajtva. Zenére
végzett gimnasztikai gyakorlat. Egyszerii 16gz6 és relaxacios
gyakorlatok. A testtartast javito, iziiletek mozgékonysagat, a
torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Feladatjatékok kreativ, kooperativ vala-
mint versenyjelleggel is.

Jatékok testtartasjavitod gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat, a gerinc

Matematika: szamolas,
térbeli tdjékozodas, 0sz-
szehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink, életmiitk6déseink.

Vizualis kultura: targy €s
kornyezetkultira, vizudlis
kommunikécio
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izomegyensulyanak és a medence kdzépallasdnak automatizala-
sat biztositod, eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab stati-
kai rendellenességei ellen hatd gyakorlatok. Gyermekjoga gya-
korlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok osszeallitasanak szempont-
jai és a bemelegitd blokkok fobb élettani hatésai.

A keringést fokoz6 természetes és specialis mozgasformak.

A z életkori sajatossagoknak megfelelé funkcionalis erdsito gya-
korlatok.

Az er0sités €s a nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori személyi

higiénével kapcsolatos informaciok. a tudatos higiénés magatar-

tas szabalyai.

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

Ellenvonulés, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,

Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatart, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellen-
fogalmak javallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem,

id6tartam, edzhetOség.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Orakeret
18 ora

teren vizbiztos folyamatos iszas.

Elozetes tudas

A valasztott uszasnemben készségszintli, egy masikban 150 mé-

Intenziv Giszasra torekvés rovid tavon.

Fejesugras, folyamatos taposas mélyvizben.

Az uszassal 0sszefiiggd balesetvédelmi utasitdsok, az uszoda, a
fiirdd viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl, az egész-
ségmegOrzés és az életvédelem szempontjabol.

A kiilsé visszajelzés elfogadasa €s hasznositasa.

A tematikai egység neve- tasa.

1ési-fejlesztési céljai

Tavolsagban mérhetd fejlodés a tanult iszasnemekben.
Az egyéni adottsagoknak megfeleld melluszo technika elsajati-

A vizbdl mentés gyakorlatainak megismerése, gyakorlasa.

Az uszas ¢€letvédelmi és életmentési szerepe: elméleti és gyakor-
lati ismereteinek elsajatitasa. Felelosségérzet, segitokészség.

Az érdeklédésmegszilarditasa az Giszas €s a vizes sportok irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az szasoktatas helyi dontésen alapulo valasztas. Amennyiben

Fizika: a viz felhajto ereje,
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a helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet ora-
szamait az Uszas Oraszamaval meg kell novelni.

MOZGASMUVELTSEG

Gyors-, és hatuszas

A tanult technikdk csiszolasa, az uszasnem ritmusanak Kialaki-
tasa gyors ¢s folyamatos uszassal.

Folyamatos tszas: valasztott iszasnemben a tav és idOtartam
novelésével.

Melluszas

Melliszas kartempo: gyakorlatok szarazfoldon, kis vizben, sik-
las kozben, folyamatos Gszas karmunkaval.

Melluszas levegdvétel: Karmunka levegOvétellel, kifajas a viz
alatt; belégzés minden masodik, majd minden kartempora.
Melluszas labtempo. gyakorlatok a parton /padon; vizben segit-
séggel, segitség nélkiil, folyamatosan levegévétel nélkiil, fo-
lyamatosan levegdvétellel.

Melluszas kar és labtempd: Gsszekapcesolasa, Giszas 2-4 ciklus-
sal, siklas a ciklusok ko6zott.

Meélyvizbe ugrasok, taposasok: gyakorlasuk kiilonb6z6 felada-
tokkal; vizbe ugrasok; taposo ugras; fejes ugras kiilonbozo test-
helyzetekbdl.

Meriilések: feladatokkal, a viz alatti tartozkodas idétartamanak
novelése, a medence aljan elhelyezett targyak felhozasa.
Uszdasok mélyvizben: vegyes szas (mell- hat-gyors) 50-200
méteren.

Rajtok, fordulok.

Vizbol mentés, €letmentés: lebegések, uszas csak karral, vagy
csak labbal.

Vizes sportok
Vizilabdazas: taposdgyakorlatok; vizilabdas iszés, vizilabdas
uszas labdavezetéssel. Labdaatadasok parban; célba dobéasok.

Képességfejlesztés

A technikat el6készitd izomfejleszté gyakorlatok eszkozzel,
eszkoz nélkiil. Aerob alloképesség fejlesztése: folyamatos
uszéssal a tavolsag novelésével. Anaerob alloképesség novelése
rovid tdvok tobbszori erdteljes leuszasaval.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozd iszasnemekkel; buvarjatékok, jatékos
vizbeugrasok, vizilabda konnyitett szabalyokkal.

Sor és valtoversenyek kiilonbozo egyéni és paros feladatokkal.
Uszéversenyek kiilonbozé tavokon.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vize gyakorlatai.
Tartasjavito, prevencios €s rehabilitacios vizi gyakorlatok.

kozegellenallés, vizszeny-
nyezes

Biologia, egészségtan:
személyi higiénia, testapo-
las.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A melluszas technikdjanak alapvet6 szakkifejezései.

ismeretek az uszasrol, mint a legszimmetrikusabb és legsokol-
dalubb testet igénybevevo sportagrol.

A serdiil6korral bekovetkez6 alkati valtozasok hatasa a vizfek-

vésre.

Az uszasnal érvényesiild hidrosztatikai és hidrodinamikai tor-
vényszeriiségek elemi ismeretei.

A vizes sportok technikai, szabalyismereti, balesetvédelmi is-
meretei. Az uszoversenyekkel kapcsolatos alapismeretek bovi-

tése, jatékszabalyok.

Az iszastudas szerepe a az €letvédelemben, az egészséges

¢életmodban.

Az Gszéas nemtdl, kortol, edzettségi allapottol fliggetlen fizikai

rekreacios lehetdség.

A magyar uszosport nemzetkozi sikerei, kiemelked6 uszo-

egyéniségei, edzoi.

Egerszegi Krisztina, Gyurta Daniel, Cseh Laszl6, Hosszu

Katinka
Kulcsfogalmak/ Melltszas, hatiszas, gyorsuszas, vegyesuszas, vizbol mentés,
fogalmak ¢letmentés, anaerob alloképesség, vizilabda, rehabilitacid
Tematikai egység/ cro s Orakeret
fejlesztési cél Sportjatékok 38 6ra

Elozetes tudas

A sportjatékok alapvetd technikai és taktikai készletének elsajatita-
saban alkalmazott testnevelési jatékok €s feladatok aktiv értd elsaja-
titasa. Torekvés a technikai és taktikai elemek pontos, eredményes
végrehajtasara.

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete €s alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvani-
tasa a sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkoza-
sokon.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvd alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

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

A jatékszabalyok ismereti korének kibovitése.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio fejlo-
dése.

A sportjatékhoz tartoz6 test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadasa.

A sportszeritlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.

A sportjatékok iranti érdeklddés felkeltése, megszilarditasa.

Az egyéni adottsdgokhoz, képességekhez igazodd sportjaték gyakor-
lasa.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelked6 korszakai, csa-
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patai, személyiségei.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

Csak a két valasztott sportagat kell itt hagyni. Ha mind ma-
rad, akkor mindenkinek mind kotelez6!!!

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

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

Labdas technikai gyakorlatok: Ugyességi gyakorlatok labdaval,
, Labdavezetés: félaktiv véddvel szemben jatékos forméban;
cselezés.

Megallas, sarkazas labdavezetésbdl kapott labdéval valtozatos
koriilmények kozott, onpasszbodl és kapott labdaval meghataro-
zott helyen és id6ben.

Kosarra dobasok: dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés, fekte-
tett dobas, Lepattand labda megszerzése utan kosarra dobas.
Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordu-
lasbol.

Atadasok, atvételek: atadasok kiilonboz6 iranyba és tavolsagra,
mozgas kozben kétkezes mellsd atadassal, pattintva is.

Paros lefutas egy véddvel. Hairmas —nyolcas mogé futassal.
Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tama-
do védése. Labdavezetd jatékos védése.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1; elleni jaték, 3 .2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
labda nélkiili és labdas gyakorlatokkal. A komplex képességfej-
lesztéssel hozzajarulas az edzettség €s fittség szervi megalapo-
zasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése: helyzetfelismerés,
kreativitas stb., az iires helyek, az elényok felismerése,a célba
talalas, az Osszjatékban vald eredményes részvétel.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai és taktikai készletének tokéletesitése,
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési
jatékok alkalmazésaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil,
konnyitett szabalyokkal a szabalyok korének bovitése. Kosarra
dobo versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnok-
sadgban, a sportagvalasztas, utanpotlas-nevelés.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset megel6zés a jatékelemek szabalyos koriiltekinté végre-

Matematika: logika, valo-
szinliség-szamitas, térbeli
alakzatok, tajékozodas

Vizudlis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio

Fizika: mozgasok, iitko-
zések, erd, energia

Biologia, egészségtan: az
emberi szervezet miiko-
dése, energianyerési fo-
lyamatok
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hajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval a sportszerliség szaba-
lyainak szem elOtt tartdsaval.

Cél: a kosarlabdazas megszerettetése, rekreacids sportagként is
gyakorolhat6

Roplabdazas

Labdds technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesité-
se: alkar -, kosarérintés-, felsé titéérintés és alsd egyenes nyitas
gyakorlasa egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.
Kosarérintés valtozatai: eldre-hatra, alacsony és kdzepesen pat-
tand labdaval. Kosarérintés célba, kosarba, kiilonb6zé magas-
sagba kifeszitett zsinor folott.

Felso egyenes nyitas: a mozgas végrehajtasa a labda megiitése
nélkiil, parokban a zsinor, halo felett.

Felso egyenes nyitas-fogadas gyakorlasa csoportokban, forgas-
sal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinor nélkiil,
majd zsinorndl és pontosan feladott labdabol.

Feladas-leiités: az egyenes lelités gyakorlasa pontosan feladott
labdabol.

Egyéni sancolés: a sdncolas mozgassorozatanak folyamatos
végrehajtasa egyénileg falnal, zsinornal, halonal. Parokban a
zsinor €s a halo folott szerepcserével.

Feladas-leiités-sancola s: csoportokban szerepcserével.
Taktikai gyakorlatok: Tamadasi alapformak. Helyezkedés. Az
iités, sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

A labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képes-
ség, gyorskoordindcio, ritmusérzék, differencialis mozgasérzé-
kelés, téri t4jékozodas, egyensulyérzékelés).

Az eré-alloképesseg fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval.

Jatékok, versengések

Az alapérintések folyamatos tokéletesitése €s a jaték eredmé-
nyességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok al-
kalmazasaval. 2:2,3:3 elleni jaték

Versengések egyénileg, parokban kiilonb6z6 érintésekkel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadid6ben szabadtéren, strandon is jatszhato egyszertisitett
forméban is.

Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban.

Kézilabdazas

Alapmozgas, indulas, megallas, iranyvaltoztatasok, cseles, meg-
tévesztd mozgasok, fordulatok labda nélkiil. LAbmunka csiszo-
lasa, indulocselek, titk6zések, esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmé-
nyek kozott iranyvaltoztatassal, ritmusvéltoztatassal. Onszokte-
tés. Labdas cselek: indulési-atadasi 16v0 cselek.

Atadasok: test el6tti atadasok, test mogotti atadasok, oldalrol
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jovo labda elkapésa.

Kapura lovések: lendiiletszerzésbol, felugrasbol, atlovés felug-
rasbol, beddléssel, bevetdodéssel védovel szemben.
Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Vé-
dés kézzel-1abbal, inditasok megeldzése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések egyénileg labdaval és labda
nélkil. Kitamadas, halaszas, szerelés, elzaras. Védotol valo el-
szakadas, melléallasos elzaras, gyors inditasok. Lerohandsos
tamadasok rendezetlen védelemmel szemben. Otletjaték.
Csapatrész €s csapattaktika: 1:1,2:1,, 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték.
Védekezés emberfogassal.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorla-
saval, sok mérkdzéssel, jatékkal.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéri id6jarasi viszo-
nyok kozott megtorténik. Mindez hozzéjarul az edzettségi alla-
pot javitasadhoz.

Jatékok, versengések

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

Labdaragas

Labds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal,
kiilsé ¢és belsd csiiddel, kiilonbozd alakzatokban. Labdahuzoga-
tas, -gorgetés haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok, passzo-
lasok mindkét 1abbal haladas kozben.

Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvé tavolsagra,
iranyvaltoztatassal.

Labdalevétel: talppal, belsdvel, kiilsé csiiddel, combbal, mellel.
Levegdbdl érkezo labda levétele belsdvel. Labda toppolésa.
Rugasok: bel6-, teljes-, kiilsé cstiddel allitott labdaval, kiillonbo-
z0 iranybdl érkezd labdaval. Dekazas: haladassal, iranyvaltozta-
tassal.

Fejelés: elore, oldalra, kiilonboz6 iranybol érkez6 labdaval, fel-
ugrasbol.

Cselezés: testcsel, labda elhuizasa oldalra labdavezetésbdl, lab-
daatvétel testesellel. Atadocsel, ragdcsel, ralépés, hatrahtzas.
Helyezkedés a timado és a kapu koz¢. Partdobas.

Kapusmunka: gurulé-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas,
helyezkedés, erds 16vés megfogésa, labbal védés, kidobas.
Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba rendez6dés és vissza-
rendezddés. Poszt vagy udvaros gyakorlas. Helyezkedés. Em-
berfogés poszt szerint. Tamadasban a védotdl valo elszakadas,
tires helyre helyezkedés. Egybdl jatek, 4:2 elleni jaték.

Képessegfejlesztés
A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai
tarhdzénak varidldsaval, intenziv nehezitett koriilmények kozott.
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Komplex képességfejlesztés: a technikai elemek sajatos ritmu-
sanak dinamikdjanak kialakitasa, folyamatos gyakorlasa.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren, valtozé 1d6-
jarasi koriilmények kozott mérkdzésekkel, gyakorlassal valosit-
haté meg.

Jatékok, versengések

A jatékelemek elsajatitasat €s rogzitését segito jatékos felada-
tok, testnevelési jatékok. cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci.

Labdavezetd, dekazo, célba rago és fejeld versenyek egyénileg
¢s csoportosan. Kispalyas labdartigé mérkdzések. Jaték egy ka-
pura két labdaval.

Részvétel az iskolai bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

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

A labdarugas mint jaték, kivaloan alkalmas a szabadtéren vé-
gezheto fizikai rekredcios tevékenységre.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a 7. évfolyamon még jobban kiboviil a jaték-
elemek technikai, taktikai, jatékszabalyokra vonatkozo ismere-
tek kore.

Béviilnek az egyéni és csapattaktikai ismeretek, a jatékszabaly-
ok, és a jaték vezetéséhez tartozo ismeretek.

A motoros képességek fejlesztéséhez kapcsolddd modszerek.

A csapatjaték szerepe a tarsas egylittmiikodés, a kozosségi sike-
rek, a fair play, a szabalykovetd magatartas terén.

A sportoloi magatartds: a durvasag, agresszio elutasitasa.

A sportjatékok rekredcios szerepe az egészséges ¢letmod kiala-
kitasaval.

Balesetvédelmi €s elsdsegély-nyujto alapismeretek.

A vilag €lenjaré nemzetei a sportjatékokban

A sportjatékok kiemelkedé magyar bazisai, nemzetkozi si-
kerei.

Aktiv védod, dobocsel, induldcsel, dnpassz, lepattano labda, rafordu-

las, befutas, paros lefutas, harmas nyolcas.

Adogato, fels6 egyenes nyitas, egyenes lelités, feladas, sancolds,

tamadasi alapformak, iités sancolas fedezése.

Kulcsfogalmak/ Utkodzések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas, dnszokte-
Fogalmak tés, atlovés, bevetodéses-beddléses 16ves, ejtés, gyorsinditas, kita-

madas, halaszas, elzaras, lerohanas.

Ataddcsel, rugocsel, toppolas, emberfogas, véddtél vald elszakadas,

ires helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus

bemelegités, deviancia.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegi feladatok 34 éra

Elozetes tudas

A tanult futd-, ugré-, dobogyakorlatok.

Rajttechnika, az inditasi jelek.

A futémozgas technikdja: vagta-, tartds futés.

A nekifutéas ebességének €s tavolsaganak megvalasztasa.
Kislabdahajitas.

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

Szervezési feladatok: tandrai versenyek

Az atlétikai mozgasok sokoldalu és célszerii alkalmazésa.

A fut6-, ugro-, és dobogyakorlatok a képességeknek megfeleld
elsajatitasa, alkalmazésa.

A teljesitmények javulasat eldsegité motoros képességek fejleszté-
Se.

A vagta-, és tartos futds technikdjanak javitasa.

A tematikai egység | Ugrasoknal az optimalis nekifutas kimérése, a kar-, és a labmunka
nevelési-fejlesztési | kialakitisa.
céljai A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés ¢s a kidobas Osszekapcsola-
Sa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal miikodo fizikai torvényszertiségek.
A futés és kocogas é¢lettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklédés felkeltése az atlétikai mozgasok, a sportolas és a
rendszeres testmozgas irant.
Ismeretek fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmusgyakorla-

Futasok, rajtok

A korébban tanultak gyakorlasa: 4ll6-, térdeldrajt.

Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal
15-20 m-es tavon. Repiil6 és fokozo futasok. gyorsfutasok ja-
tékosan és versenyszertien. Iramfutds, tempofutas a tav fokoza-
tos emelésével. Valtofutas: a valtozondban egyenesben, jatéko-
san ¢és versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futds a tav-,
¢s az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal.

Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat fel-, és elugra-
sok. Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo és 1épd technika-
val, a nekifutas, az elugras és a talajfogas gyakorlasa.
Magasugras atlép6 technikaval. A nekifutas és az elugras isko-

lazasa.

Dobasok

Doboiskola: hajitasok, 16kések kiilonboz6 kiinduld helyzetek-
bdl tomott labdaval, célba is. Kislabdahajitas helybdl, nekifu-
tassal, harmas lépésritmusbol.

tok, ritmus.

Biologia egészségtan: ener-
gianyerés, szénhidratok,
zsirok, alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Féldrajz: térképismeret.
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Vetémozdulat fiiles labdéaval: negyed és egész fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.
A reakci6 és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal, vagtafuta-
sokkal. Az id6-, és tempoOérzék fejlesztése iram és tempofuta-
sokkal.

Gyorskoordinacios képességtejlesztés: kiilonbozosebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartos futdsokkal.

Az ugrashoz sziikséges gyorsero fejlesztése: szokdeld és ugrod-
iskolai feladatok.

A doboerd fejlesztése tomott labdaval végzett dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasa verseny-
szerlien alkalmazott testnevelési jatékokkal: jatékos feladatok.
Iskolai, hazi versenyek

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az életkori periddushoz igazodo aranyos és harmonikus erdfej-
lesztés eldsegiti az atlétikai mozgasformak eredményes elsaja-
titasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.

A futdsok kiilonboz6 formai, a kiilonb6z6 helyszineken, tere-
pen torténd gyakorlasa a szabadidoben végezhetd rekreacios
tevékenységek tarhazat boviti.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikere: az indulas utani fokozatos gyorsulds, a kar és
a 1ab technikaja.

Az ugréasoknal €és a dobasoknal érvényesiild alapveto fizikai
torvényszertiségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
er6fajtak, ismerni a szervezet megterhelését, karosodasat oko-
706 erdedzések hatasat.

A mozgaskoordinécio szerepe az alloképességi €s gyorsasagi
teljesitményekben.

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

Az atlétikai képességek fejlesztése pozitiv hatdssal van a ma-
gatartasbeli tulajdonsagokra.

Valtoézona, egykezes valtas, magasugras atlépd technikaval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izomkapcsolat, reagald gyorsasag, vagtagyorsa-
sag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési dsszetevo.

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 34 ora

Elozetes tudas

A testtomeg feletti uralom segitségadas mellett. A tanult akadaly-
lekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfelel6 magassagig.
Egyenstlygyakorlatok a képességnek megfelelé6 magassagon,
segitségadas mellett. Az aerobik alaplépésekbdl 2-4 {itemii gya-
korlat egyszeri kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is. A
ritmikus sportgimnasztika egyszerii tartdsos és mozgasos gyakor-
latelemei.

Tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa. Technikailag helyes

Segitségnyujtas.

jarasok, futasok és szokdelések. Hibajavitas. Balesetvédelem.

végrehajtasa.

A tornajellegti gyakorlatok igényes és helyes testtartassal torténd

Osszefiiggd gyakorlatok dsszekdté elemek alkalmazasaval: talaj,

A tematikai egység | gerenda, gytri. ) L e,
nevelési-fejlesztési cél- Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban a kreativitasra, és igé-
jai nyes kivitelezésére torekvés, zenével 6sszhangban torténd végre-

hajtas.

fejlodése.

A figyelemkoncentrécio, az 6nkontroll, és a kitartas képességének

Onallosag, egyiittmilkddés, segitségnynijtas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezd.
Itt meg kell mondani, mi a dontés. Fiuknak, lanyoknak hany
szert valasztatok és melyeket. Ami kimarad, azt torolni. Ha
minden marad, akkor mindegyiket mindenkinek tanitania
kell.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlaza-
sok el6re, hatra, oldalra, mells6-, hatsé fekvotamaszban haladas-
sal is. Mellsd és mély fekvOtamaszban karhajlitas és nytjtas.
Akadalyok lekiizdése tdmaszban. Guruléatfordulasok eldre, hat-
ra kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl kiilonbozd befejezd helyze-
tekbe. Guruloatfordulasok sorozatban.

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbol, kiilonbozo kartarta-
sokkal és labmozgassal. Mells6 mérlegallas.

Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel €és anélkiil is.
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére. Repiild gurul6-
atfordulas néhany 1épésbdl nekifutassal (fitknak). Kézen atfor-
dulasok oldalra mindkét irdnyba nyujtott testtel megkozelitden.
Osszefliggd talajgyakorlat.

Ugroszekrény széltében

(lanyoknak 3-4, fiuknak4-5részen): guggoloatugras, felguggo-
las, leterpesztés, guruldatfordulés a szekrényen talajrol elru-
gaszkodassal.

Fizika: az egyszerti gépek
miukodeési torvényszeriisé-
gei, forgatonyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatasidd, tomegkdzpont

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzekelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és tem-
po
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Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.
Maszas kotélen, radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon
jobbra-balra, lefelé-folfelé. Vandormaszas. Fiiggeszkedési kisér-
letek (fiuknak).

Magas gyturi (fiaknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet
elore zsugorlefiiggésbe, zsugorlefliggésbol ereszkedés hatso
lefiiggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

Erint magas gytirti (lanyoknak): lendiiletek el6re-hatra, fellen-
diilés lebegofiiggésbe, zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso lefiig-
gésbe; fiiggésben lendiilet elére-hatra, homoritott leugras.
Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferde padon, 1 m-
es gerendan: természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok.
Erint6jaras harmas 1épés.

Jaras guggolasban, mérlegallas. Fiiggbleges repiilés kiilonb6zo
kiindul6 helyzetekbdl.

Aerobik: (fitknak-lanyoknak)
Alaplépések, 1épéskombindciok iranyvaltoztatdsokkal, forgassal,
karmunkaval, komplett gyakorlatlanc zenére.

Ugrokotél gyakorlatok lanyoknak és fiaknak is

Lengetések: oldalt, el6l, fent, finyird, 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy-, illetve paros labon szokdelések elore-
hatra; kotélathajtas helyben €s mozgaskozben.
Kombinaciok.

Fordulatok.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése: talajgyakorlattokkal, gyt-
rigyakorlatokkal, ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodo
képesség, ritmusérzek)

A statikus és dinamikus egyensulyérzékelés fejlesztése: geren-
dan végezhetd varidlhatd gyakorlatok. A vall, a kar és a torzs
erGsitése timasz-, és fliggéshelyzetben végzett gyakorlatokkal.
Zenére, allasban ¢€s talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorla-
tok a fontosabb izomcsoportok erdsitése céljabol.

Erdsitd és statikus nyljté hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

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

Osszefiiggé talajgyakorlat: 1anyoknak-fitiknak; gerendagyakor-
lat 1anyoknak 6sszekotd elemek felhasznalasaval;
Tehetséggondozas: versenyeken vald részvétel,

irdnyitas a versenysport felé.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a torna jellegli feladat-
megoldasokkal és az aerob munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes
testtartas, a gerinc izomegyensulyanak eldsegitése a kiillonb6zo
tdmaszban és fiiggésben végzett gyakorlatokkal.
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Az erd-, és nyujtogyakorlatok dsszhangja.
A tornajellegii feladatmegoldasok novelik a mindennapok cse-

lekvésbiztonsagat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak folya-
matosan boviil szaknyelvi ismeretei.

A sportagi bemelegités specialis szempontjai.

Az erdsitd €s nyujt hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és

¢élettani ismeretei.

A mozgashibak, a technika javitasa, az 6nkontroll eldsegitése.
A funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasa.
A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo6 alapismeretek.
Versenyrendezés, szervezés.

A segitségnyujtas, és biztositds modjanak verbalis és gyakorlati

ismeretei.

Kulcsfogalmak/

Futélagos kézallas, replil6-guruld atfordulas, vetddés,
guggoldatugras, vandormaszas, homoritott leugras, ugrokotél

fogalmak gyakorlat,statikus és dinamikus egyenstlyérzékelés, statikus nytj-
tas.
Temz.ltlkal,efgy§eg/ Alternativ koérnyezetben iizheté sportok Orak’eret
Fejlesztési cél 20 éra

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasz-
nalata.

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

A természeti kornyezetben lizhetd sportok egészségvédelmi és
kdrnyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha 1ddjarasi viszonyok kozott végzett testmozgas, célszerii
oltozek.
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A tematikai egység
nevelési és fejlesztési
céljai

A helyi, targyi feltételektdl fiiggden a valasztott sportdgak korének
bdvitése. A jaték és sportkultira gazdagodasa a szabadiddsport
kiteljesedését eredményezi. Az évszakoknak megfeleld rekreacios
sportagak és a népi hagyomanyokra €piilo sportolasi forma elsajati-
tasa. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa,
a szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa, a kornye-
zettudatossag fontossaganak elismerése. A természeti/kornyezeti
hatasokhoz val6 alkalmazkodo, ellenalld képesség novelése.

A testkultira hagyomanyos és ujszeri mozgasanyaganak elsajatita-
sa, a verbalis kommunikacié fejlodése. A szabadiddben, szabadban
rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv magatartas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsoldodasi pontok.

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy,
az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez igazodo fizikai
aktivitas: gyalogos-, kerékpartarak, kirandulas, kocogas, tartos
futéds a szabadban, tajfutas; kerékparozas, BMX, gorkorcsolya,
gordeszka; hogolyozas, szanko6zas, korcsolyazas, alpesi-sielés;
asztalitenisz, tollaslabda, floorball, T ball, frizbi, Nordic
Walking. Jatékok a szabadban pl. szdmhabort, partizan, Métaja-

tékok.

Itt nem kell Gjabb 4 sportagat valasztani, de lehet. Ha marad a

régi, akkor azt kell itt folytatni, par sort irva arrol, hogy melyik
sportagakbol mit tanulnak meg idén. Nem kell sportag legyen,
lehet fizikai aktivitas: hogolyozas, szamhabor, stb...

Példaul:

Korcsolyazas: az 5-6. évfolyam tudasanyaganak bovitése.
Technikai alapok: elrugaszkodas, pihenés, tamaszhelyzet; El6-
rekorcsolyazas: egyéni és paros gyakorlatok a jégpalya hossza-
ban-keresztben, siklas jobb és bal 1abon. Hdtrakorcsolydzas:
1épegetés hatra allasban, guggolasban, folyamatosan; ivben kor-
csolyazas: targyak, tarsak kertilése.

Asztalitenisz: folyoson, szabadban felallitott asztalokon is.
Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas, tit6tartas; labmunka, tenyeres hosz-
szu adogatas, fondk hosszl adogatas, alapszervak.

Nordic Walking(NW)

Technikai elemek: Alaplépés, a diagonalis 1épés elsajatitasa, (az
ellentéte kar és labmunka 6sszehangolasa). A bot aktiv és funk-
cionalis hasznalata.(lendiilete ad, eldsegiti az erdkifejtést,
egyensulyozo hatas). Az alaplépés automatizalasa kiilonféle
terepviszonyok kozott. (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd
stb.). Gyaloglolépés, futd és ugrotechnikak.

Képességfejlesztés

Foldrajz:

1d6jérasi ismeretek, tajeé-
kozodas, térképismeret
A természetben talalhato
¢lélények

Biologia, egészségtan:
anatomiai ismeretek,
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Ide a valasztott sportagakkal kapcsolatban kell leirni, mit fej-
lesztesz vele.

Koresolydzas: alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasagi, az
also végtag erejének, az egyensulyozo képesség fejlesztése.
Asztalitenisz: a jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal. A 1ab és a kar erejének fej-
lesztése az asztalitenisz sportag igényeinek megfelelden.

Nordic Walking: Sokoldalu motoros képességfejlesztés (alloké-
pesség, erd, koordinacids képesség, mozgékonysag, gyorsasag)
az NW-technika gyakorlasa alkalmazkodva az id6jarasi feltéte-
lekhez.

Jatékok, versengések

Ide 1s ahhoz 1116 versenyeket kell valasztani.

Korcsolyazas: korcsolyaversenyek, jatékos rajtolasi €s megallasi
gyakorlatok.

Asztalitenisz: labdapattogtatas az 1it6 tenyeres, ill. fonak oldalan,
kiilonbozd testhelyzetekben. Utdgetés falra, parokban. Rovidi-
tett, szabalyos jatszmak.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis keretek kdzott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jatékos szintii elsajatitasa. A szervezet edzettségé-
nek, ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozasa. Az
egészséges ¢letmoddal kapcsolatos tudasanyag bdvitése, a kor-
nyezettudatos magatartas formalasa. Balesetek megeldzése: a
technikailag helyes végrehajtas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Informéaciok az 6nalld és tudatos tanulas, gyakorlas eldsegitésé-
hez.

Ide 1s sportagfiiggden.

Az asztalitenisz kellékei, jatékszabalyai.

A NW.alaptechnika helyes alkalmazasa, az iddjarasnak megfele-
16 6ltozek (megfeleld bot, ovtaska, réteges 6ltozkodés, kényel-
mes cip0 stb.).

A szabadtéren kiilonboz6 €vszakokban végezhetd sportolas
egészségveédo hatasa (sziv, keringési rendszer, jo erénlét stb.).
A Turul jaték kellékei, a jatéktér, jatékszabalyok (5x10 m-es
terililet, 2m.magas halo, keményfabol késziilt korecset formaju
iit0 €s teniszlabda). Versenyszabalyok: egyéni, paros, vegyes
paros, pontszamitas stb.

Kornyezetkiméld magatartas.

Kulcsfogalmak/ | Elére-, hatrakorcsolyazas; tenyeres adogatas, fonak adogatas, alapszerva,

fogalmak Nordic Walking, diagonal 1épés, egészségvédo hatas, rekreacio

Tematikai egység/ i, B, . Orakeret
fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdo jellegii sportok 21 éra
Elézetes tudas Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikak.
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Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.

A dzsud¢ elemi gurul6 és eséstechnikai. Néhany egyszerti onvédelmi
fogas. A test-test elleni kiizdelem.

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

A tanult 6nvédelmi és kiizdojellegii feladatok szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A grundbirk6zas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és a
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az dnvédelmi modszerek megismerése. A gyakorlatok kontrollalt
végrehajtasa. Kiilonb6zo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars
kozremitkodésével is. Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudé elsajatitott

celjai dobasaival. Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselke-
désmintak. A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa. Onfegyelem,
fajdalomtiirés.
Ismeretek/fejlesztési koriillmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, dnvédelmi fogasok

Szabadulas fojtasfogasbol. fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes
iités ¢és korives lités védése, haritdsa. Egyenes riigés haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa.(pl. oldalra kitéréssel,
majd kiilsé horogdobas)

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

Dzstdo

Kiilonbozd eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhané esések eldre, hatra oldalra - Kii-
16nb6z6 kiindulasi helyzetekbdl (térdelés, nyajtott tilés, hajlitott
allas). Tarsas ravezet6 gyakorlatok.

Féldharc technikak: leszoritéas technikdk ismeret.

Mini foldharc kiizdelem leszoritasi technikak befogasara iranyulo-
an.

Allas kiizdelem (dzsid6)

Képességfejlesztés

Az dnvédelmi és kiizdOsportok eredményes elsajatitdsdhoz sziiksé-
ges kondiciondlis €és koordinacids képességek fejlesztése természe-
tes mozgasformak, jatékos, egyéni és paros gyakorlatok fejleszté-
sével.

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.
Allasban végzett jatékok. Emeléseket elokészité paros kiizd6jaté-
kok. Allaskiizdelmek azonos sulyu partnerekkel a dzstdo és a
grundbirkdzas elsajatitott elemeinek alkalmazasaval.
Tehetséggondozas, a versenysport felé iranyitott felkészités.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari isme-
retek: keleti és 6si ma-
gyar harci kultarak.

Biologia-egészségtan:
1izmok, iziiletek, ana-
tomiai alapismeretek,
testi-lelki harmonia.
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A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikdk és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak a veszélyhelyzetek
felismerése és elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil0 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Tilos, szabalytalan fogasok.

Alapveté motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott fej-
lesztési modszerek.

A kiizdésportok személyiség fejlesztd értékeinek ismerete.

Annak tudatositasa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas
¢s kitarté emberek talalnak védelmi eszkdzt.

A kiizd6sportok, mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek ki-
emelked6 képviseloi.

Alapvetd elv az egészségi €s ¢€lettani szabdlyok megtartasa: a gya-
korlas és pihenés helyes aranya.

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

Kulcsfogalmak/ Egyenes lités, egyenes ragas, fojtasfogas, leszoritas

fogalmak felsO egyenes kalapécsiités

Egyszeri relaxacios technikak ismerete.

zenére.
Az erdsités és nyljtas ellenjavallt gyakorlatai.

felelés.
A kamaszkori személyi higiéné ismerete.

A fejlesztés vart )
eredményei a Uszds és uszojellegii feladatok

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nalld sszeflizése és eldadasa

Az dsszehangolt, feszes tornaszos testtartas kritériumainak valé meg-

7. évfolyam végén

A tanult két uszdsnem mennyiségi és mindségi teljesitmény javulasa.
Melluszas a tanul6 adottsagainak és képességeinek megfelelden.

A vizben mozgas prevencios eldnyei.

A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatasa, felelosségérzet, ér-
dekloédés, segitokészség kinyilvanitasa a medencében.

Természetes és nem természetes mozgasformak
A célszerl és eredményes Oravezetés
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Sportjatéekok

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

A jatékszabalyok bovitett korének ismerete és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodési készség kialakitasa, és
alkalmazasa.

Sportszeritlenségek, durva magatartasbeli hibak véleményezése.
Sporttorténeti ismeretek, tajékozottsag a labdajatékok terén.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintik sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Futd-, ugrd-, és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld tudasa, a
tanult versenyszabalyok alkalmazésa.

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban toérekvés a jobb technikai bemutatas-
ra.

A lendiiletszerzés, elrugaszkodas és a befejezé mozgasok dsszekap-
csolésa.

A futés, kocogés ¢lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erékifejtés 6sszhangja
a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, gylirlin a lathat6 fejlédés megmutatkozzon a be-
mutatasban, gyakorlasban, gyakorlat 6sszeéllitasban.

A szekrény- és tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességeknek
megfelelden.

Az aerobik gyakorlatok kivitele, zenével torténd 6sszehangolasa.
Onkontroll, egyiittmiikddés, segitségnytjtas a torna jellegii feladatok
végrehajtasanal.

Alternativ kérnyezetben tizhetd sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagakban és népi
hagyomanyokra épiild sportolasi formak.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek boviilése.

A természeti erdk és a sport kapcsolddasa és jartassagi szinten torté-
nd ismerete.

A verbalis és gyakorlati kommunikaci6 fejlddése a testkultara ha-
gyomanyos ¢€s Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadiddben végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban tor-
ténd alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvé-
delmi gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Jartassag allaskiizdelemben.

A fenyegetettségi szituaciok felismerése, segitségkérésre, menekii-
lésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.

A sportszerll gy6zni akaras kinyilvanitasa.

Onfegyelem, fajdalomtiirés
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8. évfolyam

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Oraszam: 180 ora/év
5 ora/hét

Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 16 6ra
2. Uszas és tiszéjellegii feladatok 19 éra
3. Sportjatékok 36 éra
4. Atlétikai jellegii feladatok 32 6ra
5. Torna jellegii feladatok 36 ora
6. Alternativ kérnyezetben tizheté sportok 20 ora
7. Onvédelmi és kiizdé feladatok 21 ora

Orakeret

Tematikai egység
/Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak 16 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.

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

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtisaban.

A tematikai egy-
ség nevelési-
fejlesztési céljai

Gyakorlottsag a szervezés célszeriiségét, gyorsasagat szolgalo uj tér-
formak, alakzatok kialakitasaban.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlddés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torté-
né végrehajtasa. A kreativitas fejlesztése.

Az er0sités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdséban.

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.
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Ismeretek-fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

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

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok forma-
jéban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal,
versengésekkel 0sszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapfor-
maju szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer-gyakorlatok (pad, bor-
dasfal, labda, karika, ugrokotél stb.) Nyujto-, lazitd hatast allo-
képességet fejleszto legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmaz6 sza-
badgyakorlatok ¢s gyakorlatsorok. Bemelegitd ¢és levezetd gya-
korlatok egyénileg, parban tarsakkal végrehajtva. Zenére végzett
gimnasztikai gyakorlat. Egyszerii 1égz6 €s relaxéacios gyakorla-
tok. A testtartast javito, iziiletek mozgékonysagat, a torzs erejét
noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozésa zenére torténd
futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal. a kar és a 1ab dinami-
kus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok,
eszkoOzzel is. Feladatjatékok kreativ, kooperativ valamint versenyjel-
leggel is. Jatékok testtartasjavitd gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés. A biomechanikailag helyes

testtartas kialakitdsat, a gerinc izomegyenstlyanak és a medence kozé-
pallasanak automatizalasat biztosito, eszkdzokkel is végezhetd gyakor-
latok. A 1ab statikai rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Gyermek-
joga gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegit6é gyakorlatok dsszeallitasanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes és specidlis mozgasformak.

A z életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erésité gyakorla-
tok. Az erGsités és a nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori személyi higiéné-
vel kapcsolatos informaciok. a tudatos higiénés magatartas szabalyai.
Az edzettség értelmezése €s a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az
edzettség megszerzésében €s egészségtudatos magatartasban.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas, 6sz-
szehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink, életmiikodéseink.

Vizudlis kultura: targy és
kornyezetkultara, vizualis
kommunikécio

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség, egész-
ségtudatossag, autogén tréning, progressziv relaxacid, ellenjavallt gyakorlat,
fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, id6tartam, edzhetdség.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Orakeret
19 6ra

Elozetes tudas

Valasztott uszasnemben készségszintii, egy masikban 150 m-en biz-
tonsagos ¢s folyamatos iszas. Intenziv uszas rovid tavon. Fejesugras
végrehajtasa és folyamatos taposds a mélyvizben. Balesetvédelmi uta-
sitasok, az uszoda, fiird6 viselkedési szabalyainak betartasa. Ismeretek
az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérol az egészség megdrzése érde-
kében, ¢€s az €let védelemben. A kiilsé visszajelzések, informaciok
elfogadasa és hasznositasa a kiilonb6z6 Gszdsnemek gyakorlasanal.

A tematikai egység
fejlesztési és neve-
1ési céljai

Tavolsagban mérhetd fejlodés a tanult uszdsnemekben. Melltsz6
technika az egyéni adottsdgoknak és a megszerzett képességeknek
megfeleléen. A vizbdl mentés gyakorlatainak bemutatasa. Az uszas
¢letvédelmi és életmentési szerepének tuddsa elméletben és gyakorlat-
ban. Feleldsségérzet, segitOkészség megnyilvanulasi formaja. Az
uszas és a vizes sportok iranti érdeklédés megszilardulésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Uszis

Gyors- és hatuszas

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

Folyamatos Uszés a valasztott iszasnemben a tav €s az idOtartam
novelésével, ritmus és iramvaltassal. Technikajavitd gyakorlatok
segédeszkozokkel.

Melluszas

Melluszas kartempo: karmunka szarazfoldon, kis vizben, siklas koz-
ben, folyamatos tszés karmunkaval. Melltiszas 1abtempd: gyakorla-
tok parton, tornapadon, vizben segitséggel €s ané¢lkiil. Melluszas
levegovétel: karmunka levegdvétellel, kifujas a viz alatt, belégzés
minden masodik, majd minden kartempora.

Melluszas kar-, labtempo: és levegdvétel dsszekapcesolasa; 2-4 cik-
lussal Uszas, siklas a ciklusok kozott.

Meélyvizbe ugrasok, taposasok: taposas gyakorldsa az idétartam no-
velésével.

Meriilések: medence aljarol targyak felhozatala.

Uszdsok mélyvizben: vegyestszas (mell-, hat-, gyorstszas) mélyviz-
ben 50-200 méteren.

Rajtok, fordulok.

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

Vizes sportok
Miiugras: bemeriilések eldre a medenceszegélytdl tornakarikan at,
labujjhegyre emelkedéssel megfeszitett izomzattal; kézallasba merii-

Fizika: kozegellenal-
las, a viz tulajdonsa-
gai, felhajtoereje,
vizszennyezés

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas, tartasjavi-
tas
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Iéssel a medence aljara.

Vizbeugréasok hatra, tars segitségével.

Vizilabdazas: taposogyakorlatok; vizilabdas uszaés;

gyorsuszasok vizilabdas technikaval jelzések kertilésével is,
vizilabdas Uiszasok labdavezetéssel, labdaataddsok parokban, célba
dobasok.

Egyéb vizes sportok: vizi gimnasztika; vizi aerobik.

Képességfejlesztés

A technikat el6készitd izomfejleszté gyakorlatok szerrel és anélkiil.
Aerob dlloképesség fejlesztés a tanult iszasnemek ritmusanak, di-
namikdajanak kialakitasaval, folyamatos uszéssal az uszés tavjanak
novelésével. Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori
és erdteljes letuszasaval. Koordinacids €s kondicionalis képességek
fejlesztése tiszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozo uszasnemekkel; bavarjatékok; jatékos viz-
beugrasok,

Vizilabdazés konnyitett szabalyokkal; vizi roplabdéazas, vizi kosar-
labdazas és vizi foci egyezményes szabalyokkal.

Sor és valtoversenyek kiilonbdzd egyéni-, paros és csoportos Uszo-
feladatokkal, eszkozokkel; meriilési versenyek; uszoversenyek Kii-
16nb6z06 tavokon; miiugrd versenyek

Prevencio, életvezetés, egészségtejlesztés.
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartasjavito, prevenci-
60s ¢és Rehabilitacios vizi gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az uszas technikai elsajatitdsanak alapvetd szakkifejezései.

Az uszasnal érvényesiil6 hidrosztatikai és hidrodinamikai torvény-
szerliségek elemi ismeretei. A serdiilkori alkatvaltozasok hatasa a
vizfekvésre. Technikajavitd gyakorlatok és egyszerli modszerek.

Az anaerob alloképesség fejlesztése, a vize sportok technikai €s sza-
balyismeretei.

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

Az uszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek bdvitése, a vizbiztonsag
szerepe az ¢letvédelemben, az egészséges életmodban.

Rekredcios tevékenység: kortol -, nemtdl-, edzettségi allapottol fiig-
getlen

A magyar uszosport nemzetkozi sikerei és kiemelkedd egyénisé-
gei edzoi.

Kulcsfogalmak/

Melluszas, vegyesuszas, vizbdl mentés, életmentés, anaerob alloké-
pesség, vizilabdaazas, milugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik, vizi

fogalmak roplabda, vizi kosérlabda, vizi foci, rehabilitacid
Tematikai egység/ crs Orakeret
fejlesztési cél Sportjatekok 36 éra
Elozetes tudas A sportjatékok alapvetd technikai és taktikai tudasanak elsajatitasa,
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végrehajtasa.

¢s az abban résztvevd testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv

A technikai és taktikai jatékelemek pontos végrehajtasa.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €és alkalmazasa, szabaly-
kovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikddés.

Részvétel a tandran kiviili sportfoglalkozasokon.

ismerete és alkalmazésa.

A tematikai egység
nevelési és fejlesztési
céljai
ténd kifejezése és indokolasa.

A technikai és taktikai jatékelemek eredményességre tord alkalma-
zésa a testnevelési jatékokban és sportjatékokban.

Uj technikai és taktikai elemek elsajatitasa, alkalmazasa.

Taktikai helyzetek megoldasa, a jatékszabalyok kibovitett korének

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés ¢s kommunikacio.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem, konfliktusok
megoldasa, sportszeriitlenségek, devians magatartdsok helyes meg-
itélése. Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban tor-

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilarditasa, az egyéni képes-
ségekhez igazodo sportjaték- tudas kialakitasa, rekreacios- céla
vagy versenysport igényl alkalmazas eldsegitése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és sze-
mélyiségei. A vilag élvonaldba tartoz6 nemzetek megismerése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
Csak azt, ami ki lett valasztva!
Ez lehet pl. 9-12. osztalyban mas, mint 5-8-ban!

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Az el6zd években tanultak bovitése:

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés fu-
tas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdavezetés, labdavezetés aktiv
véddvel szemben, megindulds-megallas, sarkazas.

Kosarra dobasok fektetett dobas labdavezetésbdl; kapott labdéaval.
Kozép és tavoli dobasok helybdl.

Atadasok, atvételek kiilonbozé iranyokba, tavolsagra, helyben,
mozgas kdzben. Kétkezes mellsd-, felso-, pattintott atadas.

Paros lefutasok; harmas-nyolcas mogéfutas; Gyors inditas parok-
ban. Bejatszas befutd parnak.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tAmado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd, labdat vezetd tdmadojatékossal szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1 elleni jaték félaktiv és aktiv vé-
dovel szemben. Létszamfolényes jaték: 2:1; 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képesség fejlesztés labdas gyakorlatokkal: idd, pon-

Matematika: logika,
valésziniiség szamitas,
térbeli alakzatok, tajé-
kozddas

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis kommuniké-
cio.

Fizika: mozgasok, iit-
kozések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miukddése, energianye-
rési folyamatok
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tossag, feladat bonyolultsdga, a mozgas dsszehangolasa.

Kognitiv képességfejlesztés: helyzetfelismerés, kreativitas, antici-
pacid stb. Az iires helyek felismerése, az ellenfél akadalyoztatasa,
az Osszjaték eredményességének fontos dsszetevoje.

A komplex képességfejlesztés hozzajarul a szervezet edzettségé-
hez, fittségéhez.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai-taktikai tarhdzénak tokéletesitése, a ja-
tékelemek begyakorldsa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett sza-
balyokkal. A szabalyismeretek korének bovitése.

Kosarra dobo versenyek. Részvétel az iskolai kosarlabda bajnok-
sagban.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megel6zés, a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos ko-
rliltekintd végrehajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval, a sport-
szerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval.

A kosérlabddzas megszerettetése hozzajarulas a fizikai rekredcios
sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok a tanult jatékelemek tokéletesitése:
Alkar-, kosarérintés, felso iit6érintés, also egyenes nyitas egyéni,
paros és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: Kosarérintés eldre-hatra, alacsony és ko-
zepesen elpattand labdaval, foldre tett karikaba, kosarba, kiilonbo-
z0 magassagu zsinorok folott.

Felso egyenes nyitds: egyénileg fallal szemben; parokban zsinor,
hal¢ felett.

Nyitas a zsinortol novekvo tavolsagra és kiilonbozo nagysagu cél-
teriiletekre. az alapvonal kiilonb6z6 pontjairol.

Fels6 egyenes nyitas-fogadas: alkarérintéssel torténd nyitasfogadas
gyakorlasa csoportokban, forgassal.

Egyenes leiités: gyakorlasa el6szor zsinor és halo nélkiil, majd zsi-
nor €s halo felett.

Feladés-leiités: gyakorlasa pontosan feladott labdabol.

Egyéni sancolas: a sdncolas mozgassorozatanak folyamatos végre-
hajtasa egyénileg falnal, zsinor, halo felett.

Feladas, leiités, sancolas: csoportokban szerepcserével.

Taktikai gyakorlatok: tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadas-
nal. Az iités és a sdncolas fedezése.

Képességfejlesztés

A labdakezelés komplex fejlesztése (reagald képesség, gyorskoor-
dinacid, ritmusérzek, téri tdjékozodas, egyensulyozas). egyénileg,
parokban, csoportokban.

Er6-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités €s a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag
fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintés tokéletesitése, a jatékelemek eredményességének
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fokozasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval.
2:2, 3:3 elleni jatek a tanult érintések alkalmazéasaval.
Versengések egyénileg, parokban.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato.
Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban, tehetségek ver-
senysportba iranyitasa.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulés, megal-
las, iranyvaltoztatasok, cseles, megtéveszté mozgasok, fordula-
tok,labda nélkiil. Labmunka csiszolasa. Induldcselek, le-, és vissza-
forgasok. Utkozések. Sancolas helyben, mozgéssal talajrol felugor-
va. Résekre helyezkedés. Esések, tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmé-
nyek kozott, irdny és ritmusvaltoztatassal. Onszoktetés. Labdas
cselek: indulasi és atadasi cselek. Atadasok: test elétt, oldalrdl és
hatulrol érkezd labda elkapasa, test mogotti atadasok. Kapura 16vé-
sek: lendiiletszerzésbol, felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv vé-
ddvel szemben. Atlovés felugrassal is.

Kapura l6vések: cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel, bevetodés-
sel. Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, védekezés, ill. tamadas, gyorsinditas
esetén. Védés kézzel-labbal, 7 m-es védése.

Taktika: Egyéni taktika: betorések labdaval, labda nélkdil.

A kapus ativelése. Kitdmadas, halaszas, szerelés, elzaras. Csapat-
rész- és csapattaktika:1:1,2:2,2:1,3:2,3:3 elleni jaték. Védekezés
emberfogéssal 6:0-s, 5:1-es teriilet védelemmel. Ures helyre he-
lyezkedés. Védotdl elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors indita-
sok. Lerohands rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. Tamadasbol
védekezésbe gyors visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra vonatkozo fel-
adatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval,
mérkdzések jatszasaval.

Labdas koordinaci6: id6, pontossag, a feladat bonyolultsaga, a
mozgés Osszehangolasa.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren valtozé 1ddjarasi
viszonyok kozott mérkdzések jatszasaval, a jatékelemek gyakorla-
saval. A kondiciondlis és a koordinacios képességek fejlesztik az
edzettséget.

Jatékok, versengések.

A kézilabdazas technikai, taktikai elemeinek bévitése, begyakorla-
sa céliranyos testnevelési jatékokkal. Célba dobo versenyek: a kézi-
labda szabalyainak bovitése.

Részvétel az iskolai bajnoksagban, , a sportagvalasztas és az
utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.
Baleset-megel6zés az évszakhoz, id6jarashoz alkalmazkodo sport-
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ag specifikus bemelegités gyakorlataival, és a technikai-taktikai
szabalyok pontos betartasaval. A kézilabdazas megszerettetésével
¢s a jatéktudas bdvitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének ndvelése a sza-
badtéren kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett jatékteve-
kenységgel.

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal, kiil-
sO ¢€s belso cstiddel, kiilonb6zo alakzatokban. Labdahtzogatas ha-
ladas kozben, gorgetések, fordulatokkal. Atadasok, atvételek mind-
két labbal. Atadasok mozgas kozben, ivelten novekvé tavolsagra,
iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval.

Labdalevétel: talppal, csiiddel, belsével, combbal, mellel. Labda
toppolas. Rugasok: bels6-, kiilsd-, teljes csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbal, a futassal megegyezd irdnybol, oldalrol és szembdl
érkez6 labdaval, kiillonb6z6 iranybol érkezo labdéaval.

Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal, csoportosan csak labbal,
csak fejjel. Fejelés: eldre, oldalra, kiillonboz6 iranybol érkezé lab-
daval. Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labda elhtizasa oldal-
ra, labdaatvétel testcsellel. Ataddcsel, ragocsel, ralépéssel, hatraha-
zéssal.Szerelés:alapszerelés, megeldzd szerelés,labdaatvétel meg-
akadalyozasa. Helyezkedés a timado és a kapu kozé, a labda elru-
géasa. Partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: gurulé-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds labda megfogéasa
,Jabbal védés,kidobas.

Taktikai gyakorlatok: gyors tamadasba felfejlodés, visszarendezo-
dés. Poszt vagy udvaros gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt
szerint. Tamadasbol védotdl valo elszakadas, tires helyre helyezke-
dés. Valtas védelemben. A tdmadas stlypontjanak valtoztatasa ro-
vid és hosszl ataddsokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a technikai elemek varidlasaval,
intenziv, nehezitett koriilmények kozott, nagyobb ismétlésszam-
mal. Komplex képességfejlesztés:a technikai elemek sajatos ritmu-
sanak dinamikdajanak kialakitasa, azok valtozatos, bonyolultabb
feltételek (id6,pontossag,dsszjatékkényszer stb.) kozott torténd
gyakorladsa. A szervezet edzettsége, fittsége novekszik a szabadté-
ren kiilonbozé évszakokban és iddjarasi viszonyok koézotti gyakor-
lassal, jatékkal.

Jatékok, versengések

A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos feladatok,
testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz. Vonal foci. Jaték egy
kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték. Labdavezetd, dekdzo, célba ru-
g0 ¢és fejeld versenyek egyénileg és csoportosan. Kispalyas labda-
ragd mérkdzések. Részvétel az iskolai labdartigd bajnoksagban. Az
utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio életvezetés, egészsegfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, id6jarashoz igazodo specifikus
bemelegitd gyakorlatokkal, a technikai és taktikai elemek szaba-
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lyos végrehajtasaval. Az izmok erdsitésének, nyujtasanak elvei a
sportsériilések megeldzése érdekében. A szervek-szervrendszerek
mikodésének fejlesztése a szabadtéren, kiilonbozd évszakokban és
id6jarasi viszonyok kozott végzett sportag-specifikus motoros cse-
lekvésekkel.

A sokoldalu jatéktudas boviti a fizikai rekreaciora alkalmas sport-
agak korét.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportag technikai végrehajtasara, a hibajavitasara, a taktikai
megoldasokra vonatkoz6 ismeretek bdvitése.

A sportjaték szabalyok ismeretének, az egyéni €s a csapattaktikai
elemek bovitése. Alapvetd fejlesztési modszerek a motoros képes-
ségek fejlesztéséhez.

A csapatjaték szerepe a kozosségi sikerek atélésének lehetdségei-
ben.

A sportszerliség, a fair play €s a szabalykdvetd magatartas fontos-
sdga. A sportoldi €s szurkoldi magatartas pozitiv és negativ vona-
sai, a sporteseményekhez kapcsolodo durvasagok, az agresszid
helyes értelmezése.

A labdaragassal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély nyujtasi
ismeretek.

A sportjaték rekredcios szerepe az egészséges ¢letmod kialakitasa-
ban.

A labdaragas kiemelkedd magyar bazisai, személyiségei, nemzet-
kozi sikerel.

Félaktiv -, aktiv védo, dobdcsel, induldesel, 6npassz, lepattano labda,

rafutas, befutas, paros lefutds, harmas nyolcas, 1:1, 2:2, 3:2 elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolas, tamadéasi alapformak, tités-sancolas fedezése 1:1, 2:2

Kulcsfogalmak/ | elleni jaték. Utkdzések, sancolasok, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
fogalmak onszoktetés, atlovés, bevetddéses, beddléses 16ves, ejtés, betorés, gyors-

ancia.

inditas, kitamadas, haldszas, elzaras, lerohanas. Atadocsel, rigo csel,
labda toppolas, emberfogas , védotodl valo elszakadas, lires helyre he-
lyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités, devi-

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jellegiu feladatok

Orakeret
32 6ra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugré6 és dobogyakorlatokban val6 jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditési jeleknek megfele-
16en.

A futomozgas technikdjanak alkalmazasa véagta illetve tartosfutasban.
A nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasa.
Kislabdahajitas

A Kar-, és a labmunka jelentésége az el-, és felugrasoknal.

Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyeken.
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Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Futo-, ugro és dobogyakorlatok képességeknek valo elsajatitasa, €s a
versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

A teljesitmények javulasat eldsegitd motoros képességek fejlesztése.
A vagta-, tartos-, valtofutas technikajanak javitasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutés, az erételjes kar-, és labmunka

nevelés & fjlepntd | KiIEKItis
célj aij A hajitasoknal és 10késeknél a lendiiletszerzés és a kidobas Gssze-

kapcsolasa.

szertiségeinek ismerete.

testedzé€s, a sportolds irant.

Az ugrasoknal és dobasoknal érvényesiil6 alapveto fizikai torvény-

A futas, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.
Az érdeklédés felkeltése az atlétikai mozgasformak, a rendszeres

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajttechnikak (allo-, térdeld rajt) gyakorlésa.
Térdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal,
15-20 m-es tavon. Repiild és fokozo futasok. Gyorsfutasok jaté-
kosan és versenyszertien 30-60 m-es tdvon. [ramfutas, tempofutas,
a tav fokozatos novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal,
atfutds akadalyok felett. Futoiskolai feladatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld, ugroiskolai feladatok. Sorozat el-, és felugrasok. Hely-
bdl tavolugras. Tavolugras guggold-, vagy 1€pd technikaval. A
nekifutas, az elugras ¢€s a talajérés iskolazasa (elugro sav). Ma-
gasugras atlépd €és gurulo technikaval. A nekifutés €s a felugras
iskolazasa.

Doboiskolai gyakorlatok

Dobasok, 16kések kiilonbozd kiindulo helyzetekbdl tomott- és
fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval: egy és két kézzel
mindkét oldalra.

Kislabdahajitas célba, helybdl, nekifutassal harmas és 6tos 1épés-
ritmusbol. Sulylokés helybdl, becstszassal (jobb és bal kézzel is).
Vetések negyed és egész fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutdsokkal.
Az 1d0 ¢és tempoérzEk fejlesztése iram €s tempofutasokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel
végzett futdsokkal.

Az aerob alloképességek fejlesztése ndvekvo intenzitasu futasok-
kal.

Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld és ugrois-
kolai feladatokkal, sorozat el- és felugrasok. A doboder6 és tigyes-
ség fejlesztése tomott és fiiles labda dobasokkal.

Enek, zene: ritmusgya-
korlatok.

Bioldgia, egészségtan,:

energianyerés, szénhid-
ratok, zsirok, alloképes-
ség, erd, gyorsasag

Informatika:
tablazatok, grafika

Foéldrajz: térképismeret
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Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és az elérhetd teljesitmé-
nyek fokozasat eldsegito jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazésa versenyszeriien is. Az atlétikai versenyszamokban
lebonyolitott versenyek.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok technikédjanak optimalizaldsa néveli a min-
dennapi ¢letben torténd cselekvés és mozgashelyzetek biztonsa-
gos megoldasat.

Az életkorhoz igazodo aranyos és harmonikus eréfejlesztés eldse-
giti az atlétikus mozgéasformak eredményes elsajatitasat, rogziti a
biomechanikailag helyes testtartast.

A futésok kiilonbozo formainak és kiillonbozo terepen torténd
végzése cselekvésmintat szolgéltatnak a szabadiddben és kiilon-
boz6 terepen végzett tartos futasok, kocogasok szdmara. Leveze-
tés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolés sikerében szerepet jatszo indulds utani fokozatosan no-
vekvo és gyorsulo 1épések, a labak és a karok aktiv munkéjanak
jelentdsége. Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild fizikai
torvényszertiségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitdsdhoz sziikséges
er6fajtak, informaciok a passziv mozgatorendszer megterhelését,
kéarosodasat okozo eréedzésekrol.

A mozgaskoordinacio szerepe az alloképességi és gyorsasagi tel-
jesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld teljesitmé-
nyekben.

Alapvetd ismeretek a terhelési Osszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a
szervek €s szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik gazdasa-
gossagara ¢s a tanulasban €érvényesiilo teljesitOképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fej-
lesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Valtoézona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikaval, harmas-
0t0s 1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald gyorsasag, vag-
tagyorsasag, aktiv €s passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna feladatok

Orakeret
36 ora
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Sa.

sziikség esetén segitségadas mellett.

Elozetes tudas
kal, zenére is.

sek. Hibajavitas
Balesetvédelem.
Segitségnyujtas tarsaknak.

A testtomeg feletti uralom, segitségadas mellett.
A tanult akadalylekiizdési moédok és feladatok biztonsagos megolda-

Kotélmaszas a képességeknek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességeknek megfelelé magassagon,

Aerobik 2-4 titemi gyakorlat alaplépésekbdl, egyszert kartartasok-

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos elemei.
Technikailag helyes jarasok ritmizalt 1épések, futasok és szokdelé-

nak megteremtésére.

tasa 0sszekoto elemek alkalmazasaval.

A tornajellegii gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes test-
tartas kialakulasara, a koordinalt mozgas és az erdkdzlés dsszhangja-

Talajon, gerendan, gytirlin 6sszefiiggd gyakorlatok 6nalld 6sszealli-

A temat.ika-i egység A szekrény és tdmaszugrasok biztonsadgos végrehajtasa a képessé-
nevelési-fejlesztési | goknek megfeleld magassagon.
céljai Az aerobik gyakorlat végrehajtasdban kreativitasra, igényességre

torekvés.

korlatok végrehajtasaban.

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa. A
figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitart6 képesség fejlédése.
Onallossag, egyiittmitkddés és segitségnyjtas a torna jellegll gya-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna).

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.

Ha valasztunk szert, megnevezni, és a tobbit torolni!
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:

Tamlazasok el6re, hatra, oldalra, mells6-hatsé fekvotamaszban hala-
dassal is.

Mells6 és mely fekvOtamaszban karhajlitas-, nyajtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok el6re, hatra kii-
16nb6z06 kiindulasi helyzetekbdl kiillonbozd befejezd helyzetekbe.
Guruloatforduldsok sorozatban is. Fejallas kiilonb6z6 kiindulési
helyzetekbdl kiilonbozd labtartasokkal €s labmozgassal. Mellsé mér-
legéllas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal segitséggel és segitség
nélkiil. Fellendiilés futélagos kézallasba, gurulas eldre. Repiild guru-
l164tfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiknak). Kézen atfordulas
oldalra mindkét iranyba kozelitéen nyujtott testtel. Osszefiiggd talaj-
gyakorlat.

Csusztatas nyujtott {ilésbdl hasonfekvésbe, €s vissza (lanyoknak).
Vetddés mellsé fekvotamaszbodl nyujtott iilésbe (fitknak). Ugroszek-
rény sz€ltében (lanyoknak 3-4 rész, fidknak 4-5 rész): guruldatfordu-
las a szekrényen talajrol elrugaszkodéssal; felugras, leterpesztés

Fizika:

az egyszerl gépek
miikddési torvénysze-
rliségei, forgatonyo-
maték, egyensuly,
reakcioero, hatasido,
egyensuly, tomegko-
zéppont.

Biologia, egészség-
tan:
egyensulyérzékelés,
1izomérzekelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo
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Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Ma-
szas kotélen, radon. Filiggeszkedési kisérletek bordasfalon lefelé és
felfelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiaknak).
Magas gytira (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet el6-
re-hatra zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbol ereszkedés hatso le-
fliggésbe, homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

Erintdmagas gyiirii (lanyoknak): lendiiletek elére-hétra; fellendiilés
lebegodfiiggésbe; zsugorlefliggés, ereszkedés hatso lefiiggésbe, fiig-
gésben lendiilet hatra, homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok. Magas gerendan, ferdén elhelyezett pa-
don, természetes, utanzoé jarasok, futasok,fordulatok.

1 m-es gerenda (lanyok): Jarasok elére, hatra, oldalra, fordulatok.
Erint6jaras kiilonbozd kartartasokkal. Harmas 1épés, jaras guggolas-
ban. Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiillonb6z6 kiinduld helyzetek-
bol.

Aerobik (lanyoknak-fiaknak)

Alaplépések, 1épéskombinéciok iranyvaltoztatassal, forgassal, és
karmunkaval, komplett gyakorlatlanc, koreografia, zenére torténd
duplazas; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotél gyakorlatok (lanyoknak-fiuknak)

Lengetések: oldalt- el6l- fent; fiinyird, 8-as figura.

Kotélathajtasok: egy, ill. paros labon szokdelés, eldre-hatra kotélat-
hajtas helyben és haladassal, futas mindkét 1ab alatti athajtassal,
helyben futas dzsoggolashoz hasonl6 labmunkaval.

Kombindciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon szok-
delés kozben kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordu-
lat, majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat
majd kotélhatas elére a 1ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gyti-
riin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az ugro-
szekrény alkalmazéaséaval (téri tdjékozodas mozgasatallitddas képes-
ség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensuly érzékelés fej-
lesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok varialasa-
val. A vall a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben és fiig-
gésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat test-
stllyal végezhetd gyakorlatok a f6bb izomcsoportok erdsitése célja-
bol (térdfeszitd, -hajlito, csipdfeszitdk, hajlitok, térzsfeszitd, -hajlito,
konyok iziilet-feszitok, -hajlitok.

Er6sitd és statikus nyujté hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerti testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval.

Jatékos feladatok ugrokotéllel.

Osszefliggd talajgyakorlat, gerendagyakorlat, gytirtigyakorlat: 6nallo
Osszeallitasa, bemutatasa.
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Tehetséggondozas a torna, aerobik és ugrokotél sportagakban, ira-
nyitas a versenysport felé.

Prevencio, egészségfejlesztes

Az egészséges testi fejlédés eldsegitése a torna jellegii feladatmegol-
dasokkal, és az aerob jellegi munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasa
kiilonb6z6 tdmaszban, fliggésben végzett gyakorlatokkal, az er6-, és
nyujtogyakorlatok 6sszhangjanak megteremtésével.

A tornajellegili feladatmegoldasok novelik a cselekvésbiztonsagot a
mindennapi ¢letben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A torna jellegli feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak koncentri-
kusan boviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagak specifikus, 6nallé bemelegitésének szempontjai.

Az er6sit6 és nyujto hatasta gyakorlatok alapvetd élettani és anatomi-
ai ismereti.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technika javita-
sa ¢és az Onkontroll fejlesztése.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak
¢s végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és esztétikai alapismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai €s értelmezésiik alapismeretei.

A torna jellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és lebo-
nyolitas szabalyai.

A feladat megoldasok soran az egymasnak nyujtott segitségadas és
biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismereti.

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkozd alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futolagos kézallas, repiild guruld atfordulas, csusztatas, vetodés,
guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus €s dinamikus egyensulyér-
z€kelés, statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz
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Temi.ltlkalre.gy§eg/ Alternativ kornyezetben iizheto sportok Oralferet
Fejlesztési cél 20 ora

Az alternativ kdrnyezetben tizhet6 sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos haszna-
lata A természeti kdrnyezet és a szervezet alkalmazkodoképessége
Elozetes tudas kozotti Osszefiiggések ismerete.

A természeti kornyezetben a sportok egészségvédelmi és kornyezet-
tudatos viselkedés szabalyai.

A mostoha 1ddjarasi viszonyok melletti sportolas.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozga-

sokkal a tematika tovabbfejlesztése.

A jaték-, és sportkultura gazdagodasa a szabadidds szorakozast és a

jatékélmeényt nyujto uj sportdgak mozgasanyaganak ismerete.

Az évszakoknak megfeleld rekreacios sportagak és népi hagyoma-

nyokra épiild sportoldsi forma elsajatitasa.

A tematikai egység | Az egészséges életmoddal kapesolatos ismeretek elsajatitasa.

nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok, és a kornyezettudatossag jelentésé-
céljai gének elismerése.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo, ellenal-

16 képesség kialakitasa.

A verbalis és nem verbalis kommunikécio fejléddése, a hagyoméanyos

¢s Ujszerli mozgasanyag elsajatitasa.

A szabadid6ben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozi-

tiv beallitddas fokozésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmény Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy az
¢vszaknak megfeleld és a koriilményekhez igazodo fizikai aktivita-
sok: gyalogos-kerékparturak, kirandulasok, kocogas, tartos futas a
szabadban, tajfutas, BMX, gorkorcsolyazas, gordeszkazas, hogo-
lydzas, szankozas, korcsolyazas, alpesi sielés, asztalitenisz, tollas-
labda, floor-ball, T-ball, frizbi, , Nordic Walking, Jatékok a sza-
badban: szamhaboru.

A vélasztasnak megfelelden atirni!!!

Példaul:

Korcsolyazas (az 5-6-7 évfolyamos tudas bévitése)

A korcsolyazas technikai alapjai: siklasok, elérekorcsolyazas, hat-
rakorcsolyazas, ivben korcsolyazas, koszoruzas, megallas, fordula-
tok.

Féldrajz: 1d6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalokon).
Elékészité gyakorlatok. Technikai gyakorlatok: alapallas, titétartas,
labmunka.

Nordic Walking (NW)
Technikai elemek: diagonal 1épés, gyaloglolépés, futd és ugro alap-
technikak. A bot funkcionalis hasznalata.
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Képességfejlesztés

A koresolyazas alaptechnikai elemeinek gyakorlasaval az
alapalloképesség , a lokomotoros gyorsasag, az also végtag erejé-
nek, az egyenstlyozo képességnek fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek fej-
lesztése jatékos gyakorlatokkal, az alapiitések technikajanak gya-
korlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése a sportag igé-
nyeinek megfelelden.

Nordic Walking:

Sokoldalu motoros képességfejlesztés.(alloképesség, erd, koordina-
cio, mozgékonysag, gyorsasag). ANW iddjarashoz és kornyezeti
feltételekhez igazod6 bemelegitd és nyujtogyakorlatai

Turul: a nyari id6szakban a szabad leveg6n torténé testmozgassal a
természet erdinek felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcsolydzas: sor és valtoversenyek, a sportag technikai elemeinek
felhasznalasaval, egyéni €s paros gyakorlatok, szlalom korcsolyazas,
valtott 1abon siklasok, a leng6 1ab eldre és hatra lenditésével. Koszoru-
zas elére-hatra, ives korcsolyazas versenyszertien.

Asztalitenisz: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.

Turul: csapatjaték, adogatas a halo felett.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozo évszakokban, egyénileg, csapatban, for-
malis és informalis keretek kozott végezhetd 11 testedzési formak
megismerése, gyakorlasa jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet
edzettségének ellenall6 és alkalmazkodo képességének fokozasa a
természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges életmoddal
kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. Az 0j sportagi mozgasforméak megismerésével a moto-
ros cselekvés biztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasuk-
kal a balesetek megel6zése. A technikai gyakorlatok karos kivitele-
zése kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek at-
adasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo6 informaciok az 6nallo és
tudatos tanulés, gyakorlas eldsegitésére.

Az asztalitenisz jatékai és kellékei.

A NWe-alaptechnika helyes kivitelezésével és a karos mozdulatok-
kal kapcsolatos ismeretek (botvalasztas, bot altal bezart szog, a
felsotest tartasa, karmunka).

A NW kellékei (megfelelé méretii bot, 6vtaska, réteges 6ltozkodés,
esOkabat, kényelmes cipd folyadék stb.).

A szabadtéren torténd sportolds egészségveédo hatasai: sziv és ke-
ringési rendszer, jo erOnlét, pozitiv neurologiai hatas stb.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.
A rekredci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at
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tarté fizikai aktivitas alapismeretei. \

Kulcsfogalmak/

Eldre és hatrakorcsolyazas, koszoru,; tenyeres adogatas
tenyeres kontraiités, fonak adogatas, fonak kontraiités,fonak
droppiités, tenyeres droppiités, fonak nyesett adogatas, tenyeres nye-

fogalmak sett adogatas,alapszerva, Nordic Walking, egészségvédo hatas, re-
kreacio.
Tem_atlkal’ ceys ¢g/ Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok Oralferet
fejlesztési cél 21 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikak.
Grundbirkozas, alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.

A dzstdo6 elemi gurulo-, és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerti 6nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és a z agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizddjellegii feladatok szabalyai.

A grundbirké6zas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és a
gyakorlatban torténd alkalmazésa.

Az 6nvédelmi modok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt vég-
rehajtésa.

Kiilonbozo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars kozremiiko-
désével is.

A tematikai egység ) )
nevelési-fejlesztési Leszoritas technikak ¢s leszoritasbol torténd megismerése.
céljai Alléskiizdelem kialakitdsa a dzsudo elsajatitott dobasaival.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.
Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.
A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem, dnvédelmi fogasok. ismeretek: keleti és ma-
Szabadulas fojtasfogasbol. Felsd egyenes kalapacsiités, egyenes gyar harci kultarak.

iités és korives lités védése, haritasa. Egyenes rigas haritasa. Vé-
dés utan a tanult dobastechnikék alkalmazasa (pl. egyenes tités
haritasa oldalra kitéréssel, majd nagy kiils6 horogdobas).

Grundbirko6zas

Emelések és védésiik. Mellso, hatsé és oldalemelések kiilonb6z6
fogasokkal: (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfel-
titéssel, stb.) Grundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos stlyu

partnerrel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikadk tompité feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések elore, hatra, oldalra kii-

Biologia-egészségtan:
izmok, iziile-
tek,anatomiai ismere-
tek, testi és lelki har-
monia
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16nb6z0 kiindulasi helyzetekbdl (térdelés, nyujtott {ilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalazo6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan tor-
ténd iilésboal, tars altal kotéllel labat meghtizva, térdelétamaszbol a
tars altali kézkihtizassal). Zuhano esések tars altali 16késbdl allas-
ban és mozgasban.

Féldharc technikak: leszoritas technikék ismerete.
Rézsutos/oldalso, fej feldli/ lovagld tiléses technikak. A leszorita-
sokbol torténd szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek befogott
leszoritas technikékbol torténd szabadulas adott idon beliil.

(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befoga-
sdra iranyuldan.

Dobastechnikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés irdnyai, a dobas
részei. Nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipédobas
(ogoshi).

Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikaba : nagy kiilsd ho-
rogdobast kovetden rézsutos leszoritas, nagy csipédobast kovetéen
rézsutos leszoritas.

Alldskiizdelem (dzsiidé): Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem

Képességfejlesztés

Az eredményes kiizdd jellegii feladatok elsajatitasahoz sziikséges
kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése természetes
mozgasformak és jatékos, egyéni és paros képességfejlesztd gya-
korlatok alkalmazasaval (maszasok, kaszasok, emelések-hordasok,
fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az éllas ¢és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészité paros kiizddjatékok. Mogékertilés, kieme-
1és, paros jatékok kiizddgyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyt
partnerekkel a grundbirk6zas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
gyakorlasaval. A tehetséges tanulok specialis fejlesztése, verse-
nyeztetése a diaksportban, sportegyesiiletbe iranyitasuk.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk €s
tompitasok elsajatitdsaval, viselkedésminték elsajatitasa a veszé-
lyes helyzetek és fenyegetettségek elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasolo alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztési modszerei.

A kiizdosportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
képviseldje.

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

Mire tanit a dzsudd: Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek tani-
tasaibol.

Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas
¢s kitartdo emberek talalnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok gyakorladsdhoz alapvetd elv az egészségi €s életta-
ni szabalyok megtartasanak elve, a gyakorlas és a pihenés helyes
aranya, a helyes taplalkozas, a célszerl 1€gz¢és, a tulerdltetés elke-
riilése. Az Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés mel-

lett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a

félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Fels6 egyenes kalapacsiités, egyenes iités, korives iités, egyenes rugas,
fojtasfogas, leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari) nagy csi-
p6dobas (ogoshi).

A fejlesztés vart
eredményei a
8. évfolyam
végén

Természetes és nem természetes mozgdsformak.

Gyakorlottsag a célszerti éraszervezés megvalositasaban, tajékozottsag
a relaxacids technikakrol.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo dsszefiizése és eldadasa
zenere.

Az erbsités és a nyujtas ellenjavallt gyakorlatai,

Az 6sszehangolt, feszes testtards kritériumainak valdé megfelelés.
Tajékozottsag a kamaszkori személyi higiénérdl.

Uszds, iiszds jellegii feladatok.

A tanult iszasnemekben mennyiségi és mindségi teljesitményjavulas
javulas felmutatasa.

Melluszas a tanulo adottsagainak, képességeinek megfelelden.

A vizben mozgés prevencios eldnyei, és a fizikai hattér.

A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Felelosségérzet, érdeklddés, segitdkészség megnyilvanulasa a vizes
feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és taktikai tudasanyag.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megismerése, alkalmazasa.
Jartassag néhany 1) taktikai formacid, helyzet megoldasaban.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio fejlédé-
Se.

A sportjatékokhoz sziikséges test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa
¢s elfogadasa.

Konfliktusok, sportszertitlenségek, devians magatartasok esetén a gon-
dolatok, vélemények szdban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok
Az atlétikai tanult mozgésok sokoldalu és célszerli alkalmazasa.
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Futo-, ugréd-, és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése, a
tanult versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérheto fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelitd bemutatas,
lendiiletszerzés és a befejezé mozgasok dsszekapcsolasa.

A futas, kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, gytriin novekvé 6nallosag jeleinek felmutatasa a
gyakorlasban, gyakorlat 6sszeallitasban.

Az aerobik gyakorlatok kivitele és a zenével torténd 0sszehangolasa.
Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegii gyakorla-
tok végrehajtasaban.

Alternativ kérnyezetben iizhetd sportok

Az évszaknak megfeleld rekreacios célu sportagakban és a népi ha-
gyomanyokra épiild sportoldsi formakban boviild jartassag.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek tudatossaga.

A természeti erok és a sport hasznos Osszekapcsolasanak ismerete €s
az ezzel kapcsolatos elényok, rutinok ismerete.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megnyilvanulasa.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultira ha-
gyomanyos ¢€s Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sport iranti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zas alaptechnikdjanak és szabalyainak gyakorlatban tor-
ténd alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédel-
mi gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatko-
70 ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben €s az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

Oraszam:

9. évfolyam

108+36 dra/év
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3+1 ora/hét

A 9. osztalyban a heti 5 testnevelés ora koziil az egyiket a ,,Tdnc és mozgds” nevi tan-
targy keretei kozott valositjuk meg, melynek helyi tanterve kiilon megtalalhaté. Ebben
az Orakeretben egyrészt a 2. témakor (18 ora) és a 4. témakor (18 ora) kovetelményeit

valositjuk meg részben. Mivel ezek az orak tanteremben is megtarthatok, ezzel a sport-
létesitmények terhelése csokkentheté. A fennmarado 4 ora koziill az egyiket délutani

sportfoglalkozasok keretében tarjuk meg, amely aldl a sportegyesiiletben sportolok az
egyesiiletek altal kiadott igazolas birtokaban felmentést kapnak. Ezeken az orakon a
délelotti orakon tanult mozgasformak gyakorlasara Kkeriil sor, az erre felhasznalt orak
szamat az 6raszamban a + jel utani szam mutatja.

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
tjatékok
. | Sportiatckok o 20+10 éra
(Egészségkultiira, prevencio:4 ora)
5 T0r1’1a j?llegl’i ,feladatok és. fénc«r)s mozgasformak 2048 éra
(Egészségkultura, prevencio: 5 ora)
rqe 3 rr f l k
3 Atleflka’ J elleg,u eladato o 1545 éra
(Egészségkultiira, prevencio: 3 ora)
Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek ,
4, . | o 7+5 ora
(Egészségkultira, prevencio:3 ora)
5. I'Jsz(f és }iszés !ellegl’i felad.a'tok' 36 6ra
(Egészségkultira, prevencio:3 ora)
6. | Egészségkultiira, prevencio (szétosztva a sportagak kozott) 10+8 ora
8 8
Tematikai egység/ e Orakeret
Sportjatékok
Fejlesztési cél portjatexo 20+10 6ra

Elozetes tudas

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

Aktiv részvétel az el6készitd jatékokban, sportjatékokban, gyakor-
lasban

A csapatjatékos tulajdonsagainak ismerete.

Sportszerii, szabalykdvetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A két valasztott labdajatékra vonatkozdan: 11j jatékfeladatok, szitua-
cidkban a technikai, taktikai és szabalyismeretek bdvitése, tudatos
alkalmazasa. A sportjatékban alkalmazott specialis képességek fej-
lesztése.

A jatékfeladatok magasabb gondolkodasi szinten torténé megoldasa
(szabalykdvetés, csoportkonszenzus, ellenfél tisztelete).
Egészségkultira és prevencio: 4 ora
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo

Amit valaszt a munkakozosség, azok maradjanak csak. Eltér-
het az 5-8. osztaly valasztasatol. Ami marad, azt mindenkinek
tanitania kell.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasanyaga.

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és test-
neveleési jatékok.

Labda nélkiil végzett mozgasok: szlalom futasok, iranyvaltasok,
taposasok helyben, sulypontemelkedések; ugrasok paros, egy és
valtott labbal: a jatékban vald eredményes felhasznalas érdekében.
1éssel.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése, cselek labdaval
¢s a nélkiil.

Labdas ligyességfejlesztés egy-két labdaval: a labda fogasa, kezelé-
se fokoz6do lendiiletben, valtoz6 magassagokban, futds kozben
labdavezetés gyors irany és ritmusvaltassal. Bonyolultabb koopera-
tiv, kreativ testnevelési €s sportjatékok.

Bemelegités labdaval, részleges tanari iranyitassal, az 6nallo beme-
legitésre valo felkészités.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorla-
sa, tokéletesitése, alkalmazdasa 01j varidcidkban, szitudciokban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokozddo lendiilettel, magassagban, tavolsagban biztonsagosabban
végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek:

Kisebb, de azonos 1étszam1, egymas elleni csapatjaték félpalyas és
egészpalyas gyakorlatokkal.

Emberfolényes helyzetek tdimadasban, védekezésben. Emberfogas,
tertiletvédekezés.

A specialis feladatok megoldasa: feldobas, alap és oldalvonal-
bedobas, Blintetddobas utani tamadas-védekezés.

Kézilabddzas

Technikai elemek végrehajtasa fokoz6do lendiilettel, er6kozléssel,
magasabbra-tavolabbra, csokkend hibaszazalékkal.

Labda nélkiil: Gyorstutasok kdzben a tars futomozgasanak koveté-
se. Indulocselek. A kapus mozgéstechnikéja.

Labdaval: alaphelyzetek, alapmozgasok, tdmado-, ill. védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok: 2-3-4-es csoportokban, 1-2 kéz-
zel.

Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Indulo-, és atadécsel
mindkét oldalra.

Kapura 16vések.

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

Matematika: logika,
val6szinliségszamitas,
térbeli alakzatok, tajé-
kozddas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunika-
cio.

Fizika: mozgasok, iit-
kozések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miikddése, energianye-
rési folyamatok.
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Tamadas befejezések lerohandsbol, rendezetlen védelem ellen.
Test — test elleni jaték.

Vedekezési taktika: Vegyes védekezés alkalmazésa.4:2 elleni véde-
kezési rendszer.

Labdaruagas

Technikai elemek alkalmazdsa névekvé eredményességgel, egyiitt-
miikodeéssel.

Fokozo kitartassal, lendiiletben variaciokkal, csokkeno hibaszaza-
lékkal.

A labdas koordinacio mindségi fejlesztése.

Labdakezelések mozgas kdzben és irdnyvaltoztatassal, dtadasok
kiilonb6z6 mértani alakzatokban.

Rovid és hosszt atadasok talajon vagy levegében. Indulé-, futo-,
atadasi és 16vo cselek védovel szemben.

Fejelések tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a varidciok novelésével és a mindség javuldasaval.
Posztok betoltése: kapus, védo, tdmado.

Roplabda

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

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

Célba titések és érintd tovabbitasok mozdulatlan tarshoz.

A séncolés technikdja egyénileg és parban.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai.

2-3 fos tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen. Véde-
kezo feladatok, biztositas, helyezkedés.

Versengés ¢s egylittmiikddés a labdajatékokban, a szabalyok be-
gyakorlasaval, jatékvezetési kisérletek.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartasa.

Jaték egyszerisitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Jaték roviditett jatékidovel, gyakorlas, osztalymeccsek.
Differencialt mennyiségii és mindségii jatéklehetdség biztositasa.
Rovid jatékvezetdl gyakorlas a tanarral egyiitt, rogzitett, egyszerl-
sitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk miikddtetése.

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

Az egyiittjatszas eldnyeinek, jelentdségének képviselete.

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

fogalmak megegyezésen alapulo jaték.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 2048

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallod balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallé bemutatasa.

Az aerobik kar és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok 6sszehan-
golasa zenével.

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok érthetd megfogalmazasa.

A gyengébbek, segitségre szorulok szamara feltétel nélkiili segitség-
adas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iskolai tornajellegii feladatok, tdncos mozgasformak soran a realis
énkép kialakitasa. A gyakorlas soran segitség adasa, elfogadasa, masok
batoritasa révén a tevékenységek allandoé motivacios hatterének bizto-
sitasa.

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

A test térbeli, idObeli, és dinamikai érzékelésének, valamint a koordi-
nalt mozgas és az erokozlés 0sszhangjanak tovabbfejlesztése.

A tdncmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az Gjabb ko-
reografidk, miivészi eldadasok tudatosabba tétele. A sajat kultura ujra-
teremtése iranti igény erdsitése, a mas kulturdja irdnti tisztelet.

Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportagak hazai
élvonalardl, ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.
Egészségkulturara és prevenciora forditandd:5 ora

Ismeretek fejlesztési/kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonall

Gimnasztika

mozgas, periodikus moz-
gas, gravitacio, tomeg-

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok: vonzas, hatas-ellenhatas
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. varidciok | torvénye

a ritmusban, a tempoban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok
zene nélkiil, zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok: 8-16 litemii gimnasz-
tikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd hatassal: hat-, has-, fliggesztd
Ov 1zomerdsitésével. Az izommunka jellege szerint: nyq;to, erdsi-
t0, ernyesztd-lazitd; aranyosan, minden testrész mozgasaira kiter-

jedo gyakorlatok.

Varialési szempontok: mozgasiitem valtoztatasa, kiindulo helyzet
¢s a kartartas valtoztatasaval a kéziszerek— stlyzo-, bordasfal,
pad, medicinlabda — alkalmazasaval.
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Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok egyén-
re szabottan, alland6 gyakorlasi jelleggel. Er6gyakorlatok az
egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob alloké-
pesség-fejlesztd gyakorlatok a gimnasztika eszkozeivel.

Az elrugaszkodas /dobbantés/gyorsasaganak fejlesztése.

Az egyensulyozas tovabbfejlesztése a statikus helyzetek idotar-
tamanak és bonyolultsdganak novelésével.

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés az esztétikus
mozgas, ¢s a helyes testtartas eldsegitésére.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, kontrol-
lal.

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyo-
Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy sze-
ren a korabbi kovetelményeken tilmutaté mozgasanyag tanulasa,
gyakorlasa egységesen ¢s differenciéltan.

Csak a valasztott szerek — nem kell, hogy ugyanaz legyen, mint
5-8. osztalyban!

Akrobatikus gyakorlatok-talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek: tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegal-
lasok, spargak, hidak.

Mozgdasos gyakorlatelemek: guruloatfordulasok kiilonbozd ira-
nyokba, tarkobillenés, fejenatfordulas , cigdnykerék,

vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, ddlések,
felallasok, egységesen az alapformaban differencialtan variaciok-
ban. Az esztétikus és harmonikus eldadasmod ravezet6 eljarasai
(feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformdban differencialtan a varidciokban az
elemek nehézségében €s mennyiségében, egyénre szabott segit-
ségadassal, tarsak/tandr kozremiikodésével, 6nallo tervezéssel és
gyakorléssal.

Szertorna fiuk szamara:

Korlaton gyakorlds — terpesziilés, harantiilés, nydjtott tamasz,
hajlitott timasz, lebeg6tamasz, lebegd felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiilet timaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések, tam-
lazas, fellendiilés elore beterpesztéssel tdmasz-iildtartasba,
kanyarlati leugras.

Nyujton gyakorlds- kelepfelhizodas tamaszba, alaplendiilet, el-
lendiilés, alalendiilés, térdfellendiilés, kelepforgasok, timaszbol
homoritott leugras hatra, alugras, nyilugras.

Gytiriin gyakorlas- kéz-, és labfiiggések, lefliggések, mellso fiig-
gémerleg, hajlitott timasz, nyUjtott tdmasz, alaplendiilet, lendii-
letvétel, huzodés-tolodas tdmaszba, homoritott leugrés.

Fizika: az egyszert gé-
pek miikddési torvény-
szerliségei, forgatonyo-
maték, reakcioero,
egyensuly, tomegkdzeép-
pont.

84




Szertorna lanyok szamara

Gerenda: allasok, térdelések, tilések, fekvések, térdeldtamaszok,
mérlegek, guggold-tdmaszok, fekvotamaszok, tAmaszban atlendi-
tés, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelo-
tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtar-
tas-cserék, homoritott leugras, terpesz csukaleugras.
Felemaskorlaton gyakorlas tdmaszok, harantiilés, térdfiiggés,
fekvofiiggés, fliggdtamasz,fliggésbol lendités,atguggolas, atter-
pesztés fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet eldre-hatra fiiggésben,
tamaszban lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés tdmasz-
ba,fordulat fekvofiiggésben, térdfellendiilés,guggold fiiggdallas-
bol fellendiilés tdmaszba, tdmaszbol atfordulas eldre fekvofiig-
gésbe, felugras tdmaszba felugras fiiggésbe, leugras tamaszbol,
alugras, nyilugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas.

Gyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudasa és testalkata figye-
lembe vételével. Az 5-8.osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az
elsO, masodik iv novelése.

Felguggolasok, homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok, buk-
fencek, guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegdtamasz. Be-
melegités a torna gyakorlasahoz.

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

Versenyszituacio: a szabalyok, pontozas, gyakorlasa.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés, elsGse-
gély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8 osztalyban tanultak, kovetelmények bovitése, tanulasa,
gyakorlasa. Az esztétikus, szép €s ndies mozgasok eldadasmodjat
segitd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés alkalma-
zéasa.Céliranyos el6készitd, és ravezetd gyakorlatok a testtartas,
forgasbiztonsag stb. eldsegitése céljabol.

A ritmusérzek fejlesztése, 6nalld zenevalasztas.

Szabadgyakorlatok

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

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott s guggold-allasok, 1€pd és
kilépd allasok, tamado és védo allasok, lebegd és mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott iilések, lebegd tilések, térdelések, térdelomér-
legek, fekvések kéz és labtamaszok, ujj-, és kartarasok és mozga-
sok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok), statikus és di-
namikus torzsmozgasok és labmozgasok

F6 mozgasok alapformainak ismétlése, uj osszetett formak gya-
korlasa:

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

Onallé bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozziadasa a
minimumhoz.

Enek-zene: ritmus és
tempo
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Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritasok talajon és testen, labdavezetések,
atadasok, leiitések, dobasok, elkapasok, labdatartasok (kézzel,
labbal, nyakkal stb.), valtozatos szabadgyakorlati formak fel-
hasznalasaval.

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tanterv szabalyozasa sze-
rint.

Elokészito €s ravezetd gyakorlatok: a sportagi jellegnek megfele-
16en (dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag, ruganyos-
sag €s ritmusérzek).

Az 5-8 osztalyban tanult alaplépések Gsszetett kombindcioi 4-8
titemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok. Egyéni és paros ko-
reografiadk gyakorlasa.

Aerobik bemutatok osztalyon beliil.

Tancos mozgasformak — lasd Tanc és mozgdas helyi tanterve!l!

Sporttancok gyakorlasa — ldsd Tanc és mozgas!

Kulcsfogal-

mak/fogalmak Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo, RG-motivum

Tematikai egység/

Atlétikai jellegii feladatok
Fejlesztési cél chikal jeflegu feladato

Orakeret
15+5 éra

golt kar és labmunkaja.

Elozetes tudds | vyita5 als botatadassal.
Tavolugras: guggolo technika
Kislabda hajitas beszokkenéssel.

Lo6ko mozdulat oldalfelallasbol, lendiiletvétellel.

A térdeld-, és allorajt technikdja, a fokozd-, és repiildfutds 6sszehan-

A rovid és hosszu tavu futdsnal irambeosztési tapasztalat.

Az atlétikai mozgasokat befolydsolo jellegzetes biomechanikai tor-

A tematikai egység | venyszeriisegek megismercse, egyre tudatosabb alkalmazasa.

nevelési-fejlesztési

céljai Sy e,
talszarnyalasa, 6sztonzés.

agakban alkalmazhatdsag érdekében.

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat
teljesitményhez, 6nismeret fejlesztése. Az egyéni /sajat/teljesitmény

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sport-
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\ Egészségkultirara és prevenciora forditandé:3 6ra

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Képességfejleszto gyakorlatok

Az 5-8.o0sztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erd-
sebben és tudatosabban. Iramfutasok. Kitart6 futas (acrob allo-
képesség), a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasa.
Akadalyok felett 5-4-3 1épéses ritmusfutasok konnyitett magas-
sdgon és tavolsagon. Tartds és résztavos alloképesség novelése.
A sportagi technika gyakorlasa.

Futasok 30-60 méteren. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a
rovid €s hosszu sprint szamokban.

A valtoéfutas botatadasi technikdja és szabalyai: valtdtavolsag,
segédjelek alkalmazéasaval.

Gatfutas lendit6 €s elrugaszkodd labmozgéasanak ismerete.

A r6vid,- k6zép-, és hosszhtavfutas technikai kozotti kiilonbség.
Jatékok, versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojaték. Egyéni sor-, és val-
toversenyek gyors-, akadaly-, és valtofutassal. Egyéb testnevelé-
si jatékok futdfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatali

Az 5-8.o0sztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejleszté-
se koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és tudatosab-
ban.

Egylépéses sorozatelugras, kétlépéses sorozatfelugras.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsoé harom lépés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodo-, €s a lenditd 1ab, a kar megfelelé mozgéasanak
Osszehangolasa. A 1épd tavolugro technika végrehajtasa, aktiv
talajfogassal.

Az egyéni nekifutas tavjanak kijelolése.

Az 4tlép0 technika végrehajtasa 5-7 1épés es ives nekifutassal.
A flop technika gyakorlasa, az egyéni nekifuto tavolsag kimérése
és rogzitése. Az egyéni magasugro technikak megismerése, telje-
sitményre torekvés nélkiil.

Jatékok, versenyetk.

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

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai.

Kiilonboz0 szerekkel valtozatos dobasformak végrehajtasa egy
és két kézzel, kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl.

Specialis erdsités kézisulyzokkal, stilyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa.

Célba ¢és tavolsagra dobasok hajitd, 16kd és vetd mozdulattal.

Enek-zene: ritmus gya-
korlatok

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok, zsi-
rok bontasa, hipoxia,
VO2max, alloképesség,
erd, gyorsasdg.

Féldrajz: térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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Hajitas nekifutassal, 6t 1épéses doboritmussal. A lekészités tech-
nikaja, a beszokkenés szerepe.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol suly-
golyoval vagy medicinlabdéval.

Az egy-, és kétkezes vetési technikdk megismertetése.

Az idedlis hajitasi szog elérése az egyes dobastajtaknal.

Jatékok és versenyek

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

Bemelegités gyakorlasa a futasok, ugrasok és dobasok végzése

elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismeret.
Az allorajt szabalyai, a koriven futas szabalyai, a repiilérajt is-

merete.

Az alloképesség fejlesztésének modszerei.

A nekifutés jellemz6i tavol-, és magasugrasnal.

Az ugrészamok fébb szabalyainak ismerete tavol-, és magasug-
rasnal a sériilések elkeriilése érdekében.

Az idedlis kirepiilési szog elérése dobasoknal, ugrasoknal.

A magyar olimpiai futo-, ugré-, és dobéeredmények ismerete

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, 1épéshossz, irambeosztas,

Kulcsfogalmak/ | 1¢pesfrekvencia, pihendidé; ugrolab, lenditblab, felugras, elugras; optima-
fogalmak lis sebesség, maximalis sebesség; stlypont, szogsebesség, pordiilet, fordu-

lat, hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek .
/+5 Ora

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

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

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii
ismeret.

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

A tematikai egység o ; o R L.
nevelési-fejlesztési A szervezet edzettségének ¢és ellenallasanak novelése a szabadtéri
céljai. foglalkozasokkal.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas kialaki-
tasa.
Egészségkultirara és prevenciora forditandé:3 ora
Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

A helyi, targyi feltételek fiiggvényében legalabb négyféle
sportagi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.
Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok €s helyi lehetdsé-

Foldrajz: iddjardsi isme-
retek, tdjékozodas, tér-
képhasznalat.
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gek adta egyéb szabadidds, alternativ sportok.

Itt meg kellene fogalmazni a négy sportagat Gjra, roviden, azért,
hogy szét tudjuk szedni majd a nyolcosztalyos és a négyoszta-
lyos kerettantervet. Jo lenne, ha nem hivatkozna az 5-8-ra, mert
aki 9. osztalyban jon ide, azzal nem a nyolcosztalyos 5-8-at foly-
tatjuk!!!

Az egyén altal élethosszig lizhetd sportok lehetdségeinek boviteé-
Se.

Elokeszites, felkeészités, képességfejlesztés

Az élményszeri, természetben végzett el0készitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek fejlesz-
tése.

A természetben végzett 6nallo bemelegités, gyakorlas: laza tana-
ri kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés szabalyai.

Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa, betartésa.
Felkésziilés specialis koriilményekre: tAborozasra, tirdzasra.
Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis hely és eszkdzigényli sportmozgasok megismerése.
Az adott sportmozgas minél sokoldalubb, balesetmentes elsajati-
tasa, élményszerii gyakorlasa.

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

A fair play szelleme és a személyes biztonsag figyelembe vétele.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakozasa a kozosségi tevékenyseégek
soran.

A sportban atélt élmények atforditasa a mindennapi é€letre, a sa-
jat és a kdrnyezet javara.

Informacidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencids ¢€s rekredcios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa

Kulcsfogalmak/

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyen-

fogalmak salyérzék, batorsag, vakmerdség, kozlekedési szably.
Te.m atlk’a} egyseg/ Uszas és 0isz6 jellegii feladatok Orak’eret
Fejlesztési cél 36 éra

Elozetes tudas

Biztonsagos mozgas és tajékozodas a vizen, viz alatt, 25 m. mell-
uszas, 150 m hatiszas és /vagy gyorsuszas, egyszer rajttal, fordulo-
val.

A sajat teljesitmény értékelése.
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Passziv tars vizbdl mentése.
Az uszassal 0sszefiiggd balesetvédelmi utasitasok, az uszoda, fiirdd
viselkedési szabalyainak ismerete, betartasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az uszderd és az alloképesség fejlesztése, a monotdnia tlirés erdsité-
se, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

Az er6kozlés gazdasagossa tétele a viz alatti és feletti tiszas folya-
man, a pihenés nélkiil megtett tdv ndvelése két iszasnemben.

A levegdvétel automatikus és optimalissa tétele a bonyolultabb moz-
gasvaridciok elvégzése soran is.

Az uszas rekreacios és prevencios elonyei.

Egészségkultirara és prevenciora forditandod: ora

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben.
Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozo

kiindul6 helyzetbdl.

Fizika: kozegellenallas, a
viz tulajdonsagai, felhaj-
toerd, €s vizszennyezes,
Newton, Arkhimédész
torvényei.

90




Jarasok, futdsok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban és
csoportosan. Ugrasok tars/ak/ segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban szerrel és szer nélkiil végezhetd,
nagy vizbiztonsagot igényld alkoto jatékok. Sor-, és valtoverse-
nyek szerrel és szer nélkiil az Giszotechnika részleges /pl. csak
labmunka/ vagy teljes alkalmazasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el6készit6 izomfej-

leszt6 gyakorlatok eszkozzel, eszkoz nélkiil.

Fittségndveld gyakorlatok eszkoz nélkiil, vagy kiilonb6zo eszko-
z0k segitségével /aquafitness/.

Magasabb szintli kondicionalis képzés az 1-8. osztalyban begya-
korolt Iszdmozgas terhelést noveld eszkdzokkel.

Az iszas technikéja

Gyakorlas harom uszas nemben, a technika csiszolasa a gazdasa-
gosabb er6kozlés érdekében. Az szés tavjanak novelése, a hala-
Se.

Uszasok 800, 1000, 1200 m-en valasztott technikaval.

Szabdlyos rajtok (fejesugrés, vizbol rajtolas) €és az uszés 0sszeko-
tése optimalis sebességtartassal. Az iszasnemnek megfeleld és
szabdlyos fordulok (buko, atcsapos) és a célba érés elsajatitasa.

Uszoversenyek

Bemelegités tiszasra-szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszertsitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
Iskolai versenyek konnyitett szabalyokkal

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem.

Usz6, gyogytiszé gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

T4jekozodas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozasa, novekvd tavolsagrol.
Targyak vonszolésa vizben.

Mentdugrasok elsajatitasa.

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

A vizbdl mentés technikédjanak csiszolésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tanul6 szamara a legmegfeleldbb uszasnem gyakorlasa. A po-
zitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatds lehetdségeinek széle korii
iSmerete.

Az egyéni teljesitoképesség hatarai atlépésének ismerete a rutin
megszerzese.

Az Gszés preventiv, rekreacids elényeinek ismerete, hasznalata, a
hibajavitas megértése.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia, test-
apolas.
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A sajat test mozgatasa vizben, viz alatt, és az ezzel kapcsolatos
félelmek megfogalmazasa, atélése, lekiizdése.
Vizes vetélkedok, jatékok, tarsak és csoport iranyitasa, asszertiv

és aktiv részvétel.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo, at-
csapos forduld, vizbél mentés, mentdugras.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret:

Egészségkultura, prevencio 10+8 éra

Elozetes tudas

Légzo, relaxacios, testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna, torzs-
izom er0sitd, és ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a prog-
ressziv relaxacio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokasmodok.

A prevenci6 tdgabb értelmezése.

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

A teli iddjarés jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

Fajdalomtiirés (oxigénadossag, savasodas).

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

A tematikai egység | Az cgészséges életvitel sziikségleteivel kapesolatos értékek és az
nevelési-fejlesztési | og¢szs6gmeg6rz8 szokasrendszer megerdsitése.
céljai Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések rugal-
masan bdvithetd informaciok rendszerezése.
Az oraszam szétosztva a sportagak kozott.
Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Bemelegités

Altaldnos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futés, hajlitas,
nyujtas, lenditések stb.)

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sportolasra.

Stretching gyakorlatok bemelegité és 16gz0 jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis melegitések ismétlése

Edzés, terhelés.

A keringési rendszer terhelése, megfeleld munkapulzusérték
mellett és a pulzus iddsoros mérése.(nyugalmi pulzus, munka-
pulzus, felso érték stb.) Az intenzitas, ismétlésszdm €s a pihend-
1d6 valtoztatdsa, hatasa a terhelésre. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, novelése.

Részben 6nalld6 mozgasprogram-tervezés.

Testépités-a fobb izomcsoportok gyakorlatai.
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Gyakorlas, az edzettség fejlesztése, egyszerli edzéstervek.

Edzés korszert /alternativ/eszk6zokkel, erégépekkel, fitneszgé-
pekkel. Nemek kozotti eltérések megjelenése az edzésmodsze-
rekben, aktivitasban. Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épi-
tett célokért az edzettség fejlesztése, megorzése érdekében. Kor-
edzés: valtozatos gyakorlatokkal.

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi test
mukodésérol, aerobterhe-
1¢és, gerincferdiilés.

Motoros tesztek — kozponti el6iras szerint.

Az egészséges test és 1¢lek megdvasa. A testsuly, testtdmeg 6Sz-
szehasonlitasos ellendrzése. Stresszoldo és relaxacids gyakorla-
tok.

A fizikai és lelki egyensuly Onellendrzésen alapul6 fenntartasa.
A technikai tokéletesités a sajat technika javitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, fenntartasa,
allando gyakorlés a tanar feliigyeletével, tarsak kontrollja, hiba-
javitas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES.

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nytjtasat szolgalo
gyakorlatok megfogalmazésa, felismerése, helyes végrehajtasa,
a helytelen javitésa.

A gerinckimélet ismerete, fontossaga.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtadinak ismerete.

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

A sajat test elfogadasa, valtozasainak kovetése. A serdiil6kor specifi-
kus fesziiltségei és érzelmi hullamainak felismerése, kezelése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

delem.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés,
intenzitas, ismétlésszam, testtomegindex, helyes testtartas, gerincvé-
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10. évfolyam

Oraszam: 108+36 dra/év
3+1 ora/hét

A 10. osztalyban a heti 5 testnevelés ora koziil az egyiket a ,,Tdnc és mozgds” nevi tan-
targy keretei kozott valositjuk meg, melynek helyi tanterve kiilon megtalalhato. Ebben
az orakeretben egyrészt a 2. témakor (18 ora) és a 4. témakor (18 ora) kovetelményeit
valositjuk meg részben. Mivel ezek az orak tanteremben is megtarthatok, ezzel a sport-
létesitmények terhelése csokkentheté. A fennmarado 4 ora koziill az egyiket délutani
sportfoglalkozasok keretében tarjuk meg, amely alol a sportegyesiiletben sportolok az
egyesiiletek altal kiadott igazolas birtokaban felmentést kapnak. Ezeken az orakon a
délelétti orakon tanult mozgasformak gyakorlasara keriil sor, az erre felhasznalt orak

szamat az oraszamban a + jel utani szam mutatja.

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam

Sportjatékok ,

1. 23+10

(Egészségkultura, prevencio: 5 ora) ora

9. Torrrla és tanc;]ellegu felac.lz’ltok’ 25+8 6ra
(Egészségkultura, prevencio:5 ora)

3 Atleflkarjelleg’u feladatok. o 15+5 6ra
(Egészségkultura, prevencio: 2 ora)
Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek .

4. 7+S ora

(Egészségkultura, prevencio: 3 éra)
Onvédelem és kiizdésportok .

5. y . i g 28 ora

(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)

6. | Egészségkultira, prevencio 10+8 ora

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 23+10 6ra

Elozetes tudas

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

Aktiv részvétel az el6készitd jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsadgok ismerete.

Sportszertiség, szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési és fejleszté-
Si
céljai

A két kotelezéen valasztott labdajatékra vonatkozéan: az 1j ja-
tékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és szabaly-
1smeret tudatos és felelOs alkalmazasa, bovitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerésitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkoddasi, motoros
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szinten torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és
az ellenfél tisztelete szempontjabol is.
Egészségkultira és prevencio: 5 ora
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Két kotelezoen valasztott és gyakorolt labdajaték a
helyi adottsagoknak megfelelden.

Csak a valasztott jatékok maradjanak.
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok.
Specidlisan eldkészitd, ravezetd, képességfejlesztd fel-
adatok és testnevelési jatekok: a 9. évfolyamon tanult
mozgasanyag tovabbfejlesztése.

Labda nélkiil végzett mozgasok: szlalom futasok (valto-
z0 iranyokba), vagtak, irdnyvaltasok, taposasok helyben,
stlypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, val-
tott labbal, a jatékban valo eredményes hasznalatra.
ségnoveléssel.

A reakcididd és a tars mozdulatara valo reagalas opti-
muma.

A helyezkedés, a helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a
labdaért folyo harcban: cselek labdéaval és labda nélkiil,
kiizdések vall-vall érintéssel a labda megszerzéséért.
Labdas tligyességfejlesztés egy-két labdaval.

A labda fogadasa, kezelése fokozddé lendiiletben, ma-
gassagban, tdvolsagban; a labda tovabbitasa gyorsabban,
lendiiletesebben, valtozé magassdgokban; futas kdzben
labdavezetés, haladas a labdaval gyors iranyvaltassal és
ritmusvaltassal.

Az adott sportjaték technikainak gyakorlasa a testneve-
1ési jatékokban: kidobos, fogdjatékok labdaval, labda-
szerz0 és védo jatékok, cicajatékok, pontszerzok, stili-
zalt jatékok, szabadon alkalmazott technikai és taktikai
elemek és szabalyismeretek mellett.

A mozgastanulast segitd eszkozok hasznalata (szem-
tiveg, célkeret stb.).

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

A sportjatékokra valo el6készités stratégiai jellegti is, az
¢letre vald felkészitésben jelentds szerepe van.
Bemelegités labdajaték foglalkozasra: részleges tandri
iranyitassal ismételt gyakorlassal, tudatositassal.

Onallé bemelegités: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgasok; labda nélkiili és labdas gyakorlatok az
és haladassal, paros mikro csoportos labdas gyakorlatok;
bemelegito testnevelési jatékok labdaval és labda nélkiil.
Az adott sportjatékok technikai €s taktikai gyakorlatai-
nak tokéletesitése, alkalmazésa, 1) variaciokban, szitua-
cidokban.

Matematika: logika,
valoszinliség Szamitas, térbeli
alakzatok, t4jékozodas.

Vizualis kultura: targy €s kornye-
zetkultara, vizualis kommunika-
cio.
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Kosarlabdazas

Technikai elemek: fokoz6do lendiiletben, magassagban,
tavolsagban csokkend hibaszazalékkal végrehajtott
technikai elemek.

Taktikai elemek: Kisebb csapatrészekben azonos 1ét-
szammal egymas elleni jaték teljes anyaganak beépitése
az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyas gyakorla-
tokkal.

Emberfolényes helyzetek tAmadéasban, védekezésben,
emberfogas, teriiletvédekezés, otletjaték tdmadasban.
Specialis feladatok megoldasa (feldobés, alap és oldalvonal
bedobas, biintetddobas utani tamadas és védekezés).

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendiilettel, erd-
kozléssel, magasabban és tavolabbra, csékkend hibaszaza-
lékkal.

Labda nélkiil: gyorsfutasok kozben a tars futdbmozgasanak
kovetése. Térnyerésre torekvés indulocselekkel mindkét
iranyba. A kapus mozgastechnikaja.

Labdaval: alaphelyzetek, lapmozgasok, tdmado. ill. védd
jatékos esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2-3-4-es csopor-
tokban.

Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Induldcsel,
atadocsel, 16vdcsel, cselkapcsolatok alkalmazasa mindkét
oldalra. Kapura 16vések mindkét oldalrdl, bevetddésbol.
Taktikai elemek novekvo eredményességgel, egyiittmiiko-
déssel.

Tamado taktika: zaras, levalas, timadas befejezések lero-
hanasbdl rendezetlen védelem elleni jatékbol. SzElsdbefu-
tasok, beallds jaték, test-test elleni jaték a védelemben.

Labdarugés

Technikai elemek fokozodo kitartassal, variaciokban, len-
diiletben, magassagban, tavolsagban, csokkeno hibaszaza-
lékkal.

A labdas koordindcidé mindségi fejlesztése. Labdakezelések
mozgas kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonbozo
mértani alakzatokban. Rovid és hosszu atadasok talajon
vagy levegében. Atadasok, atvételek mélységi-, szélességi
jatékhelyzetek kialakitasaval. Indulé-, futo-, atadasi és 16vo0
cselek véddvel szemben.

fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.
Taktikai elemek a variaciok novelésével és végrehajtasi
minoség emelésével.

Posztok betdltése: kapus, védd, kozéppalyas, tiamado
Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, sz¢-
lességben, folyamatos helycserékkel.

Roplabda

Fizikamozgasok, iitkozések, erd,
energia.

Biologia-egészségtan: az emberi
szervezet mikddése, energianye-
rési folyamatok.
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Technikai elemek végrehajtasa optimalis erokozléssel,
fokozodo magassagban, pontossdaggal, folyamatossaggal,
csokkeno hibaszazalékkal.

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast eldsegitd gyakor-
latok, tarstdl dobott vagy falra feljatszott labdaval. Gurula-
sok, vetodések. Célba iitések és érintd labdatovabbitasok
mozdulatlan majd mozgo6 céltargyra, vagy tarshoz. A san-
colés technikdja egyénileg és parban.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2-3 {0s tdmadasi technikék védelem nélkiil és védelem
ellen, védekez6 feladatok, biztositas, valtozatos timadas
befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

Kooperativitads és versengés a labdajatékokban, a szaba-
lyok-jatékszabalyok begyakorlasa-jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott, jatéktudasnak megfeleld szinvonalt jaték-
szabalyok alkalmazasa, betartatdsa névekvd onallosaggal
¢s tudatossaggal.

Szabalyok begyakorlasa eldidézett jatékszituaciokkal. Ja-
ték egyszerisitett és fokozatosan betartott szabalyokkal.

Roviditett jatékidével gyakorlas, osztalymeccsek, vil-
lamtorndk a didkolimpidknak megfeleld versenyszera
koriilmények és a helyi szabalyozas szerint.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk miikddtetése.

A tanult stratégiak: tdmado és védo alaptaktika, ember-
eldnyos-, és hatranyos jatékszituaciok. Az animacio6 al-
kalmazasa a jaték tovabbfejlesztésében. A siker egyéni
és csoportos atélése, a kudarc elfogadasa, az életkorra
jellemz6 érzelmi onkontroll.

Az alkot6, kooperativ mozgasos tevékenységek kezde-
ményezése, az Otletek kulturalt megfogalmazasa és

megvalodsitasa. Az egyiittjatszas eldnyei, jelentdsége.

Kulcsfogal- Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
mak/fogalmak prpblémaorientalt taktikai megoldasok, timadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Torna és tanc jellegii feladatok 25+8 dra

Elozetes tudas

Onallo, balesetmentes gyakorlas.

A tanult torna mozgaselemek 6nall6 bemutatésa.

Aerobik kar-, 1épésgyakorlatok zenére.(alaplépések, haladasok)

A kotél biztonsdgos mozgatasa, a szabalyok érthetd megfogalmazasa.
Segitségadas, a gyengébbek szamara.

Alapismeretek a sportag versenyrendszerérol.

A tematikai egy-
ség nevelési-
fejlesztési céljai

Az iskolai tornajellegii feladatok, tincos mozgasformak szerepe a realis
énkép kialakitasaban.

A segitség elfogadasa és adasa, masok batoritasa.

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

A feszes, megtartott esztétikus testmozgas tovabbi javitasa, a koordinalt
mozgas €s az erdkifejtés 0sszhangjanak tovabbfejlesztése.

A tancmotivumok, koreografidk, miivészeti eldadasok ritmikailag,
plasztikailag pontosabba tétele.

A sajat nemzeti kultira iranti igény erdsitése, az ismeretek bovitése
a sportag hazai élvonalarol, ennek révén a nemzeti ontudat fejlesz-
tése, megszilarditasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Fizika: egyenes vonalu

Gimnasztika mozgas, periodikus moz-
Térbeli alakzatok, rendgyakorlatok gas, gravitacid, tomegvon-
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaci- z4s, hatas-ellenhatas torvé-
ok a ritmusban, tempdban, zenére is. nye.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8-16 litemti gimnasztikai gyakorlatok egyideju fejlesztd hata-
sokkal: mély hat-, és hasizmok, a fliggesztd 6v, a labboltozat
1izomzatanak optimalis és preciz mitkddése altal.

Az izommunka jellege szerint: nyu;jto, erésitd, ernyeszt6-lazito,
minden testrészre kiterjedé gimnasztikai gyakorlatok.

A gyakorlatok varialasa: mozgésiitem, kiindulo helyzet és kar-
tartas, valtoztatasaval, kéziszerek (sulyzd, bordasfal, medicin-
labda, pad) alkalmazésaval.

A dinamikus és statikus erékozlés megkiilonboztetése.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Differencialtan, egyénre szabottan, alland6 gyakorlasi jelleggel.
Erdgyakorlatok a tanul6 szadmara optimalis ellendllas lekiizdé-

sével.

Aerob alloképesség- fejleszté gimnasztikai gyakorlatok.
Az elrugaszkodas (dobbantés) gyorsasaganak, az egyensulyo-
z4s tovabbfejlesztése.
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Az esztétikus mozgésok eldadasmodjat segitd kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd gyakorlatok.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, a 9-ik
osztalyban elért kovetelmény szint fejlesztése.

Torna-iskolai sporttorna

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszaba-
lyozd, alkalmazd, atallitdé és mozgastanuld jelleggel.

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy
szeren: 1j mozgasanyag tanulasa, gyakorlasa egységesen ¢€s
differencialtan.

Megnevezni a szereket €s csak azok maradjanak!!!
Akrobatikus gyakorlatok-talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek: tarkoallas, fejallas, kézallas, mérle-
gek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek: guruldatforduldsok kiilonbozd ira-
nyokba, tarkdbillenés, fejenatfordulas, ciganykerék mindkét
iranyba, vetddések atguggolasok, atterpesztések, labkorzések,
dolések, felallasok, alapformaban és differencialtan variaciok-
ban.

Esztétikus és harmonikus el6adasmod: feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc kidolgozasa.

Az elemek mennyiségi és mindségi kidolgozasa.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren, vagy szereken, egy-
séges alapformaban, differencidlt varidciokban az elemek
mennyiségi és mindségi kidolgozasaban segitségadassal tarsak
és/vagy tanar kozremiikodésével, 6nallo tervezéssel és gyakor-
lassal torténik.

Szertorna fiuk szamdra

Korlaton gyakorlas-terpesziilés,harantiilés, nyujtott ta-
masz,hajlitott tamasz, oldaltamaszok, lebegé-felkartamasz, fel-
karfliggés, alaplendiiletek, timaszban, felkarfliggésben, beter-
pesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eld-
re terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tdmasz
iilétartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Nyujton gyakorlas- kelepfelhtizodas tdmaszba, alaplendiilet,
lendiilet elore 180 fokos fordulattal, ellendiilés, alalendiilés,
kelepforgasok, térdfellendiilés, billenés, timaszbdl homoritott
leugras hatra, alugras, nyilugras.

Gytriin gyakorlas- kéz-labfiiggések, fliggések, lefiiggések,
mellsé fliggdmérleg, hajlitott timasz, nyujtott tdmasz, alaplen-
diilet, lendiiletvétel, htizodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas
elére, homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, lilések, fekvések,
térdelotamaszok, mérlegek, guggolotaimaszok, fekvétamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvo-
tdmaszba, térdeldtamaszba, fordulatok allasban, guggolasban.
Szokdelések, labtartascserék, felugras egyik 14b at- és belendi-

Fizika: az egyszerti gépek
miukodeési torvényszeriisé-
gei, forgatonyomaték, re-
akciderd, egyensuly, to-
megkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensuly érzékelés, izom-
érzékelés, elsdsegély
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téssel, homoritott leugras, terpesz csukaleugras.
Felemaskorldton gyakorlas.— timaszok,harantiilés, térd fiiggés,
fekvofiiggés, fliggdtamasz, fiiggésbol lendités, atguggolds, at-
terpesztés fekvofliggésbe, pedzés, lendiilet elore-hatra fliggés-
ben, timaszban lendiilet lebegétamaszba, kelepfellendiilés ta-
maszba, fordulat fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggold
fiiggdallasbol fellendiilés tamaszba, tdimaszbol atfordulas eldre
fekvotiiggésbe, felugras tamaszba, felugras fiiggésbe, leugras
tdmaszbol, alugras, nyilugrés.

Szertorna-szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanulé elézetes tudasa és testalkata fi-
gyelembe vételével. A 9.-ik évfolyamon tanultak tovabbfejlesz-
tése.

Az elsd és a masodik iv ndvelése.

Felguggolasok-homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggold atugrasok, terpeszatugras, lebegdétamasz.
Bemelegités a torna gyakorlasédhoz, egy specifikus jellegli
mozgassor megtanulasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodé-
se, novekvo tanuldi 6ndllosaggal.

A segitségadas technikai, hibajavitas beépitése kiils6 kontrollal.
Versenyeztetés: orai, iskolai szinten: a 9-ik évfolyamon tanul-
tak tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8-9 osztalyban tanultak gyakorlasa. Kondicionalis és ko-
ordinacios képességek fejlesztése: az esztétikus, szép ndies
mozgasok eldsegitésére.

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok (testtartds, tdgas-
sag, forgasbiztonsag). A ritmusérzék fejlesztése, 6nallo zeneva-
lasztés.

Szabadgyakorlatok

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

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott és guggolo allasok, 1épd
és kilép6 allasok, tamado és védo allasok, lebegd-, és mérlegal-
lasok, nyujtott és hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések,
térdelomérlegek, fekvések, kéz és labtamaszok, ujj-, €és kartar-
tasok és mozgasok, (lebegtetések, ejtések, forditdsok, hulla-
mom) statikus és dinamikus torzs-, és labmozgasok.

F6 mozgdsok alapformdinak ismétlése, és uj osszetett formak
gvakorlasa: Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelé-
sek, ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése), egyensuly-
helyzetek, forgasok, hullamok.

Onall6 bévitési lehetdség.

Labdagyakorlatok:

Fogésok, guritasok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a levegdben, atadasok, letitések, dobasok, elkapasok
labdatartasok (kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.) valtozatos
szabadgyakorlati formdk felhasznéalasaval.

Onallo bévitési lehetdség, 6nallo gyakorlatrészek hozzaaddsa a

Enek-zene: ritmus és tem-
po.
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minimumhoz, tanari iranyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szamara a helyi tantervben meghataro-
zottak szerint

A sportagi jelleg: dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, laza-
sdg, ruganyossag, ¢és ritmusérzek. Testtartds, mozdulatok preciz
végrehajtasa, szinkron a zenével,és egymassal. Az 5-8-9 évfo-
lyamon tanult alaplépések dsszetett kombindcioi 4-8 iitemben,
aszimmetrikus elemkapcsolatok.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.

Egyéni és paros koreografiak gyakorlasa, differencialt bovitése
Onallosagra torekedve.
Aerobik bemutatok osztalyon beliil.

Tancos mozgasformak — lasd Tdnc és mozgas helyi tanterve!l!

Sporttancok gyakorlasa: lasd Tanc és mozgas helyi tantervel!l

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések €s vezényszavak ismerete, a legismertebbek
onallé hasznalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavi-
tas értelmezésében.

A sajat test elfogadasa, valtozasainak kovetése, ¢€s az ezzel kap-
csolatos félelmek, szorongéasok atélése, feloldasa.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikajanak és/vagy esztétika-
janak ismerete.

A sajat és tars testi épsége irant érzett feleldsségvallalas.

A gyengébb, sériilt tarsak segitése, az erdsebbek elismerése.

A divat, és a média testkultirara hato kedvezo és kedvezotlen-
tényezdinek felismerése (Onértékelés).

Téjékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar €lsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/

Szaknyelvi kifejezések, elem, vezényszo6 RG motivum

fogalmak
Tematikai egység/ PP . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 15+5 éra

Elozetes tudas guggold technika.

dobasok lendiiletvétellel is.

A térdel6-, és allorajt technikdja, a fokozo6 és repiiléfutas dssze-
hangolt kar-, és labmunkaja. A révid-, és hosszu tava futasnal
irambeosztasi tapasztalat. Valtas als6 bot atadassal. Tavolugras

Kislabdahajitas: beszokkenéssel, I16kémozdulat oldal felallasbol,
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A tematikai egység ne-
velési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai mozgasokat befolydsold biomechanikai torvénysze-
ruségek tudatos alkalmazasa. Az egyéni teljesitmény novelése,
0sztonzés. Az atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas
sportagakban torténd alkalmazhatdsag érdekében.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai.

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

Futoiskolai ¢s futdfeladatok, iramfutasok, kitartd futasok,(aerob
alloképesség novelése,az egyéni iram kialakitasa).

Akadalyok felett 5-4-3 1épéses ritmusvaltasok konnyitett magassa-
gokon és tavolsagon.

Tartds és résztavos alloképesség fejlesztése, modszerei.

A sportagi technika gyakorldsa.

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa rovid és
hosszu sprintszamokban. A valtofutas botatadasi technikdja, a val-
totavolsag kialakitasa (segédjelek alkalmazasa), a valtas szabalya-
inak gyakorlasa. A gatfutas lenditd és elrugaszkodd labmozgasa-
nak ismerete. A rovid-, kozép-, és hosszutavfutas technikai meg-
kiilonboztetésének ismerete.

A tart6s futas technikai kontrollja, az egyéni tartds futas sebessé-
gének kialakitasa az 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében.

Enek-zene: ritmus gya-
korlatok

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa, hipoxia,
VO2 max, alloképes-
ség, er0, gyorsasag.

Féldrajz: térképismeret
Enek-zene: ritmus.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Jatékok, versenyek

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

Ugrésok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8-9.évfolamokban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfej-
lesztése koordinaltabban, nagyobb erdvel, kiterjedéssel, tudatosab-
ban.

Egylépéses sorozatelugras illetve kétlépéses sorozatfelugras.

A sportagi technika gyakorlasa.

Az ugras el6tti harom, 1épés ritmuséanak kialakitéasa.

Az elrugaszkodo 1ab, a lendit6 1ab és a kar mozgasanak 6sszehan-
golésa.

A 1épd tavolugrod technika végrehajtasa aktiv leérkezéssel.

Az egyéni nekifutd tavolsag kimérése.

Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 Iépéses ives nekifutassal.

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

A magasugr6 technikak megismerése, teljesitményre torekvés nél-
kiil.
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Jatékok, versenyek

Magasugro versenyek egyéni nekifutassal (érint6 ugrasok).
Téavolugré versenyek helybdl, nekifutassal.

Egyéni sor és valtoversenyek ugro €s szokdelo feladatokkal.
Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal, szokdelésekkel.

Dobésok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6z6 szerekkel végrehajtott valtozatos dobasformak egy és
két kézzel, kiillonbozo kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, erdgépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 10k6 €s dobé mozdulattal.

Hajitas nekifutassal 6t 1épés doboritmusban. A lekészités technika-
ja, az impulzus mérés, beszokkenés szerepe.

A hattal felallas technikajanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol, sulygo-
lyoval, medicinlabdéval.

Az egy és kétkezes vetések technikai.

Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiillonboz6 dobasfajtaknal, sze-
repiik a jobb eredmény elérésében.

Jatékok, versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthato egyéb doboszerrel versen-
gések helybdl €s lendiiletszerzéssel. sulyloko versenyek.
Célbadobo versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogésok, futasok, ugrasok
dobasok végzése, a versenyek eldtt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete. A kozéptavfutas
allorajtra vonatkoz6 szabdlyai, a koriven futas, a repiildrajt ismere-
te.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak a teljesitOképességre
gyakorolt hatasai.

Az alloképesség-fejleszté modszerek ismerete.

A nekifutas jellemz6inek ismerete a magas-, és tavolugrasnal.

Az ugrészamok szabalyainak ismerete, a sériilések megelézése
szempontjabol.

Az idedlis kirepiilési szog a jobb teljesitmény elérése szempontja-
bol.

A dobasok f6bb szempontjainak és az azokkal kapcsolatos bal-
esetvédelmi ismeretek.

A magyar olimpiai fut6-, ugré és dobderedmények ismerete

Reakci61dd, mozdulat-, mozgésgyorsasag,; 1épéshossz, 1€pésfrekven-
cia; irambeosztas, pihendidd, ugrolab, lenditd 1ab, felugras, elugras;
optimalis sebesség, maximalis sebesség;

sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatds-ellenhatés, belsd rit-
mus, dinamizmus.

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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Tematikai egység/ Alternativ és szabadidés mozgasrendsze- Orakeret

Fejlesztési cél rek

7+5 ora

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

Elozetes tudas A természetben {izhet6 sportok alapszabalyai.

ismerete.

A legfObb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli

A tematikai egység ne- | gére.

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

velési-fejlesztési céljai | A szervezet edzettségének és a sporttal kapesolatos pozitiv bealli-

tetlen foglalkozasok altal.

todas, elkotelezddés kialakitasa az élményszerli, valtozatos és ko-

Ismeretek/fejlesztési kovetelménye

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy va-
lasztott sportagi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.
Az 5-8-9-ik osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és
helyi lehet6ségek adta egyéb alternativ szabadidés sportok.
Az egyén altal elényben részesitett, élethossziglan tizhetd
sportok alternativainak bovitése.

Elokeszites, felkészités, képességfejlesztés:

Az élményszer(i, természetben végzett elkészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznalasaval a szerve-
zet alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek
fejlesztése. A természetben végzett 6nalldo bemelegités -—
laza tanari kontroll mellett. A kdrnyezettudatos viselkedés
alapelvei, a kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és
betartasa.

Felkésziilés €s egylittmiikddés a kiilonbozo taborozasi lehe-
tdségek, specidlis tura jellegli terhelések eldtt és alatt.
Technika és taktika gyakorlasa

A minimalis hely és eszkdzigényll sportmozgasok megisme-
rése, sokoldalu, balesetmentes elsajatitasa és ¢lményszerii
gyakorlasa.

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

A fair play szellemének, és a személyes biztonsagnak szem
elott tartdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd sportolas szamara felelds dontésekhez
sziikséges képességfejlesztés.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa a kdzosségi teveé-
kenységek soran. Transzferald képesség: a sportban szerzett
tapasztalatok atiiltetése az ¢élet mas teriileteire a sajat és a

Féldrajz: id6jarasi ismeretek,
tajékozodas, térképhasznalat.
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kdrnyezet javitasara.

Informécidk atadasa, a megélt élmények, taborozasi tapasz-
talatok atadasa.

Prevenciods ¢és rekredcios tevékenységformak elsajatitasa,
kreativ alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyen-
sulyérzék, batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
28 ora

Elozetes tudas

kiizdelemben.

A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelem fajtai
A grundbirkdzéds mozgastechnikai, alapvetd szabélyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai €s alkalmazhatdsaguk a

Az egyén védelmét szolgald egyszeriibb technikékban, kiizdelmekben

A tematikai egység | Magas foku jartassag elérése.
nevelési-fejlesztési A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok tudatos alkalmazasa soran az 6n-
céljai uralom erdsitésére,

A tarsak tiszteletére €s a szabalyok elfogadésara szoktatas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemi és kozel
azonos testalkati tanulokkal végeztetjiik

Eldkeszitd és ravezetd jatekok, gyakorlatok.

fejlesztésiik. Azon testi €s pszichés képességek megerdsitése, amelyek
bonyolultabb feladatok elvégzésére is alkalmassa teszik a tanul6t.

Alap kézgyakorlatok, htizo-taszito, lenyomoé-emel6 gyakorlatok, ese-
sek-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, az egészségi és élettani sza-
balyok betartéasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil, tarssal vagy 6nalléan. Alapvetd
onvédelmi technikakat elsajatito gyakorlatok jatékos és valtozo koriil-
mények kozott. A gyakorlatok a tanuldsa a sajat képességek figyelembe
vételével.

Grundbirkozas

A 9-ik osztalyban tanult fogasok, kitolasok, kihuzasok, emelések, sza-
badulasok gyakorlasa, biztonsagos végrehajtasa.

Ujabb elemkapcsolatok tanulasa, gyakorlasa, alkalmazasa.

A z egyensulyhelyzetek kihasznalasa: mogé keriilések, kiemelések,
allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, 6nvédelmi fogasok a
9. osztaly anyaga szerint. A technikdk alkalmazasa 11j variaciokban,
fokoz6do erdkifejtéssel, boviild szabalyismerettel, onfegyelemmel.

Torténelem, tarsa-
dalmi és allampol-
gari ismeretek:
keleti kulttra, 6si
magyar harcmiivé-
szet.

Biologia-
egészségtan: iz-
mok, izliletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismere-
tek, testi-lelki har-
monia.

Etika: a masik em-
ber tiszteletben
tartasa.
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A kiizdelmek soran 6nallé megoldasok, kreativ alkalmazéasok, timoga-
tasa az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizd6jellegii sportagak gyakorlasat megel6z6 specifi-
kus bemelegité mozgéasok ismerete.

Kiizdéfeladatok eszkozokkel: tornabot, stilyzo, gumikotél, medicin
labda.

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése, az ellentmonda-
sos helyzetek tudatos kezelése.

Sportszeriiség, sikerélmény, sikerorientaltsag, kudarctiirés képessége.
Sportszerli magatartas mellett érvelés a felmertiild vitakban.

Kulcsfogalmak/ Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gyézelem, pontozasos gyézelem,
fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon.
- . Orakeret:
T k L, , . r .
emz.ltl alregyfeg/ Egészségkultura, prevencio 10+8 ora
Fejlesztési cél (szétosztva)

Elézetes tudis A prevencio tagabb értelmezése.

repe.

Légzo, relaxacids és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna
gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorla-
tok. Az autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.
Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentdsége sze-
Tudatos baleset megeldzés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség

elkeriilése. A téli iddjaras jotékony hatasa a szervezetre, egészségve-
delemre. A fajdalom tiirése (oxigénadodssag, savasodas).

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

A tematikai egysé e o s w1 s . s .
P gy , € | Az egeészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
nevelési-fejlesztési N "o . s
céljai egészségmeglrzd szokasrendszer megerdsitése.

Az élethosszig tarto sportolashoz sziikséges felelés dontések rugal-
masan bdvithetd informacids készletének rendszerezése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos bemelegitd mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nyuj-
tasok, lenditések stb.)

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezetd jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

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

Az intenzités, ismétlésszam ¢€s a pihendidd valtoztatasa, hatdsa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nallé mozgasprogram tervezeés.

Testépités: a f0bb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében: egyszerii edzéstervek.

Edzés korszerli (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel, fitneszgé-
pekkel.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban. Gya-
korlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fej-
lesztése, megdrzeése eérdekében.

Koredzés valtozatos mintakkal: 4-6 feladattal.

Motoros tesztek-kozponti eldiras szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa.

A testsuly, testtomeg, a testosszetétel mérése, 6sszehasonlitd adat-
rogzitése. Stresszoldo és relaxacios gyakorlatok:

a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapulo fenntartasara.

A technikak hasznélata a sajat tanulasi technikak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellenstilyozasara gerinctorna gyakorlatok.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgald gyakorlatanyag: allandé gyakorlas a tanar és a tarsak kont-
rollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitése, nyujtasa.

A gerinctorna lényegének ismerete, szerepe a testnevelési s sport-
mozgasokban.

A hézi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtai.

Torekvés az onmagahoz mért legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadasara.

A sajat test elfogadésa, valtozasainak kovetése, kommunikécioja
mint a kommunikacio része.

A serdiilkor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzéasainak
felismerése, a sport altali oldas elfogadasa.

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi
test mikodésérol, ae-
robterhelés, gerincfer-
diilés
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Felel6sségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges életmodja irant. |

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, in-
tenzitas, ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes test-
tartas, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos cik-
lus végén

Sportjatekok

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

Komplex szabalyismeret, sportszerii alkalmazas és a jatékok 6nallo to-
vabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

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

A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szobeli elemzése, a fair és a csa-
patelkdtelezett jaték melletti allasfoglalés.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességi
tarsakat elfogadd, bevono jatékok jatszdsaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdsformak

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlas mennyiségének,
minéségének oksagi viszonyai megértése ¢s érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadésa €s a mozdulatok kivitelezésének javitasa. ESz-
tétikus €s harmonikus eléadasmod.

Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
tancmotivumfiizér 6sszeallitasa.

Célszerti 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 becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolya-
monként 6nmagahoz mérten javulo futo-, ugro-, doboteljesitmény.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasa-
ban.

A transzferhatés érvényesiilése, mas mozgéasformak teljesitményének ja-
vulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatésara.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu vég-
rehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek tulaj-
donsagairol és a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

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

Onvédelem és kiizdésportok

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

Neéhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacio ismerete, eredmé-
nyes onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Uszds és sz jellegii feladatok

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

Jelentds fejlodés az tiszoerd €s alloképesség teriiletén.

Egy valasztott iszasnemhez tartozo 5 szarazfoldi képességfejleszté gya-
korlat bemutatasa.

Az amat6r versenyekhez elegend6 versenyszabalyok ismerete.

Fejlodo sajat teljesitmény a viz alatti iszasban.

Egyszeriibb feladatok, ugrasok soran masokkal szinkronban mozgés a
vizbe és vizben.

Passziv tars vonszolasa kisebb tavon (4—5 m) és a vizbol mentés veszélye-
inek, pontos menetének felsorolasa.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

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

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, €s a gerinc és az iziiletek véde-
lemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A fittségi para-
méterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan onfej-
lesztd célok megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg 1S-
meretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozasban.
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11. évfolyam
Oraszam:  144+36 éra/év
4+1 dra/hét

A 11. osztalyban a heti 5 testnevelés ora koziil az egyiket délutani sportfoglalkozasok
keretében tarjuk meg, amely alél a sportegyesiiletben sportolék az egyesiiletek altal ki-
adott igazolas birtokaban felmentést kapnak. Ezeken az 6rakon a délelotti orakon tanult
mozgasformak gyakorlasara Kkeriil sor, az erre felhasznalt 6rak szamat az 6raszamban a
+ jel utani szam mutatja. A 4 délelétti ora koziil az egyik tanteremben is megtarthato,
csokkentve ezzel a sportlétesitmények terhelését. Ezek az orak 2.b pontban Tanc jellegii
feladatok néven szerepelnek. Orakerete a 2 téma (24 6ra) és a 4 téma (12 6ra) érakere-
tébol all ossze. Ezen orak keretében mint alternativ mozgasforma, a versenytanc és a
latvanytanc elemeivel ismerkednek meg a tanulok, amelyek a valasztott alternativ moz-
gasformak kozé sorolhatok.

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
1. | Sportjatékok 35+11 ora
2.a | Torna jellegii feladatok 20+5 ora
2.b | Tanc jellegii feladatok 36 6ra
3. | Atlétika jellegii feladatok 20+5 ora
4. | Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 15+10 éra
5. | Onvédelem és kiizdosportok 9 6ra
1. | Egészségkultiira, prevencio 9+5 dra
Tematikai egység/ Orakeret

Sportjatékok

fejlesztési cél 35+11 o6ra

A helyi tantervben meghatarozottak szerint valasztott labdajatékokban a 9-
10. osztalyos technikai —taktikai €s egyéb feladatok, Iényeges versenysza-
balyok ismerete és alkalmazasa.

El6zetes tudas Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerti €s csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empiatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység | A legalabb két valasztott labdajatékra vonatkozo6an:
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nevelési-fejlesztési
céljai

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 06nallo jatékhoz sziikséges technikai €s taktikai tudas mennyiségi
€s mindségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsagok ¢€s jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése. A
tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamataban miik6do
transzferhatas kihasznéaladsa. Megklizdés a fesziiltségekkel.
Egészségkultira és prevencio: 4 éra

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Fizika: mozgasok, iit-

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok.

Az bnszervezés gyakorlasa. Onallé csapatalakitds, bemelegités, gya-
korlas, jatékszervezés. Szituaciok, feladatok megoldasa, 6nallo
egyéni/tarsa dontéshozatal, a sportszeriiség, tolerancia és empatia

szem elott tarasa.

A tevékenységhez tarozo felszerelések, berendezések 6nallo haszna-
lat, rendben tartdsa megovasa.
A lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazas — jatékvezetési

gyakorlat.

Labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kézben elkdvethetd szabaly-
talansagok elkeriilését segitd gyakorlatok, megbeszélések.
A labdajatékokban a test-test elleni jatékszabalyok engedte megol-

dasok gyakorlasa.

Kézilabdéaban és labdartigasban a mezdnyjatékosra és a kapusra vo-
natkozd szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, a halo és a labda hibas megérintése,
az emberre vonatkozo6 teriiletelhagyas értelmezése.

A labdajaték-specifikus id6hatasok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok képzettségnek megfeleld onkontrollos betartasa, az
elkovetett vétség 6nallo jelzése.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalldan, a 1énye-
ges jatékszabalyok betartasaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel

hasznalataval.

Az eredmény jegyzésében és a jegyzOkonyv vezetésében szerzett

gyakorlat.
Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatekismereteinek alkalmazasa, megmérette-
tése, osztalymérkdzéseken, hazibajnoksagokban, didkolimpiai és

egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar tanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan: cselezések, ritmusvaltas, biztonsadgos labdabirtoklés,
kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonb6zd testhelyzetekben,
tamado-, védo 1ab-, €s karmozgasok, 0sszetettebb atadasok, kotetlen
atadasi formak, lepattan6 labda megszerzése, ebbdl indulas, atadas,

kozések, gravitacio,
forgatonyomaték, pa-
lyavonal, hatas-
ellenhatas.
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kosarra dobaés.

Jatékok parban, csoportban, a variaciok 6nallé felhasznalésa.
Taktikai tovabbfejlesztes

Védekezési formak: teriiletvédelem, emberfogasos védekezés, gya-
korlasa és 6nall6 alkalmazasa.

Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, emberelonyds €s azonos
1étszam taktikai szituaciokban.

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

A technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa.

Variaciok a tanult technikékkal kisebb taktikai egységbe agyazottan.
A taktikat el6készito futo- fogdjatékok, test-test elleni kiizdelem.
Sz¢Elsok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlasa, alkalmazasa
rovidebb akcidk befejezéseként, kapusmozgésok atismétlése.
Taktikai tovabbfejlesztes

Gyors inditadsok gyakorlésa, 1étszambeli elonybdl illetve hatranybol
tamadasok.

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

Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén.

Labdaragas

A technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa.

A tanult elemek Osszetett varidcidkban alkalmazott megoldasai
csOkkend hibaszazalékkal. a labdakezelés biztonsaganak fokozasa,
Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavaro ellenféllel
szemben is.

Felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas. Pontos szerelések,
cselezések gyakorlasa. valtozatos kapura 16vések, ivelések, rugasfaj-
tak alkalmazasa, a labda céltudatos iranyitasa.

Fejelések kiilonbozo fajtai dobott vagy ragott labdabol. Szogletru-
gés, bedobas, biintetérugasok kiilonbozé tavolsagrol. Golszerzés a
szabalyok betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.
A szoros ¢€s kovetd emberfogés gyakorldsa kisebb €s nagyobb egy-
ségekben.

Védelmi rendszerek ismerete €s gyakorlasa.

Téamadasi variaciok felépitése a kiilonbozd védekezési formak ellen.
A csapatrészek 0sszjatékanak megvalositasa.

Roplabdazas

Az oktatas menetét meghatarozo tényezd: a jatékos nem birtokolhat-
ja a labdat, igy a dontési id6 igen rovid, a jaték szabalyai szerint a
jatékosok kozott nincs testi kontaktus.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

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

tanult tamadasi technikdk gyakorlasa, felsé egyenes nyités elsajatita-

Matematika: térgeo-
metria — gombtérfo-
gat;
valoszinliségszamitas.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon és egylittes mii-
kodése.
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sa helyes technikaval, talajrol.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozo iranyu és
ereji labdakkal, technikai kombinaciokkal.

A feladas technikéjanak gyakorlasa alkar és kosarérintéssel egy-
arant.

A sancolas gyakorlasa, elsajatitasa. Labdamentések tovabbfejleszté-
Se.

,»Roptenisz” szabadon valasztott, vagy kotott, vagy meghatarozott
érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiilonbozo allasrendek szerint, csillagalakzat mint
alapvédekezési forma tanulasa.

Uts, sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitdtt vagy
ejtett labdahoz valo helyezkedés, tamadas kozbeni helycserék meg-
tanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere, egymas-
ra éplilésének megértése.

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

A sportjatékok transzferhatdsainak felismerése és a lehetséges 6Sz-
szefliggések értelmezése az egyéni fejlédés szempontjabol.

A paros ¢€s tarsas kapcsolatokban a konstruktiv konfliktusmegoldas.
A sportjatékok torténeti ismerete, tajékozottsag a témaban.

A személyes biztonsag, a tarsak biztonsaganak védelme, a baleset
megeldzés fontossaga.

A sport €s kornyezettudatossag 6sszekapcsolasa.

Kulcsfogalmak/ Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
fogalmak problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stra-

tégia, megegyezésen alapuld jaték.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
20+5 ora

tonsaggal, szlikség esetén segitségadassal.

Elozetes tudas

kenység versenyszituaciokban is.

A differencialtan dsszeallitott gyakorlatok bemutatasa 4tlagos mozgésbiz

Esztétikus, fegyelmezett, feszes tartasu végrehajtas.
Differencidlt gyakorlasi mennyiség, mindségi okai, kvetkezményei.
A képességek fejlesztése gyakorlassal, kis tanari segitséggel aktiv tevé-

Részleges onallosag és segitségadas az egyéni, paros, és tarsas feladatok-

ban.
A tematikai egység A kf)ordipéciéz a cselekvésbiz%QI}ség, a zen¢hez illeszke’d(’i mo,zgésﬁUnll’s
nevelési-fejlesztési t/qvabbfejllesztesre a tornajellegfi és tancos sorozatok sordn a mar ismert és
céljai 1) elem- €s motivumkapcsolatokkal is.

Az 6néllosag és kooperativitds novelése a mozgasrendszer miikodtetésé-
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nek minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlas-
ban, versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek
figyelembe vétele.

A k6z0s tervezés kivitelezés a kell6 hatarozottsagu és ontudati kommuni-
kécio fejlesztése.

A produktumok j6 tartassal, biztos kiallassal torténd gordiilékenykonnyed,
plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.
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Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorlasa

A korabbi évfolyamokon tanultak gyakorlasa bévitett elemkap-
csolatokkal torténd ismétlése. Alkalmazasuk az Oraszervezés
funkcioinak megfelelden.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése.

A gyakorlatok varialasi szempontjai: pl. mozgasiitem valtoztata-
sa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa.

Az agonista és az antagonista izmok aranyos és harmonikus fej-
lesztése.

Az aktiv €s passziv izomnyujtas.

Kéziszerek: thera band, gyogylabda, homokzsak stb. alkalmazasa
8-16 litemi gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsola-
tok, aszimmetrikus sorozatok. Onallésag a gyakorlatok kivalasz-
tasaval, gyakorlatsorok 0sszeallitasa.

Osszetett, komplex fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok vég-
zése.

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok diffe-
rencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és
stretching gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésé-
vel.

Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkoze-
ivel.

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

forgobmozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segité kondicionalis €s
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az
egyéni fejlodését figyelembe véve.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban kivalasz-
tott egy szeren a minimalis kovetelményszint tanulasa, gyakor-
lasa.

Akrobatikus gyakorlatok, talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoal-
las, fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok,
spargék, hidak, mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloat-
fordulasok kiilonbozd iranyokba, guruloatfordulas hatra-tolddas
kézallasba, tarkobillenés, fejenatfordulas, kézenatfordulas oldal-
ra, kézenatfordulés, vetddések, atguggolasok, atterpesztések,
labkorzések, ddlések, felallasok egységesen az alapformaban €s
differencialtan a varidciokban, az elemek mennyiségének és ne-
hézségi fokanak tovabbfejlesztése.

Fizika: egyensuly, moz-
gasok, gravitacio, sza-
badesés, szogelfordulas.

Biologia-egészségtan: az
izommikodés élettana.

116




Akrobatikus gyakorlatok-dsszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlas sordn az egyéni teljesitoképesség, az esztétikus ¢és
harmonikus eldadasmad, (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc)
mint mindségi elvaras jelenik meg. Hibajavitas, ismétlések.
Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Paros és kiscsoportos gyakorlatok dsszeallitdsa, bemutatasa.
Szertorna gyakorlatok

A 9-10.¢vfolyamon tanultak gyakoroltatasa.

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

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamara

A 9-10. évfolyamon tanultak ismétlése, tovabbfejlesztése, 1)
elemek tanulasa.

Korlaton — terpesziilés, harant ilés, nyujtott timasz és hajlitott
tamasz, oldaltdmaszok, lebegétamaszok, lebegd felkartamasz,
felkarfiiggés, alaplendiiletek felkartdmaszban ¢€s fiiggésben, be-
terpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés
eldre terpesziilésbe, felkarallds, felugras beterpesztéssel timasz
iill6tartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhtizodas tAmaszba, alaplendiilet, ellendiilés,
alalendiilés, kelepforgasok, térdfellendiilés, billenés, tamaszbol
homoritott leugras hatra, alugrés,

Gytrtn — kéz- 1abfiiggések, fiiggések, lefiiggések, mellso fiig-
gémeérleg, hajlitott timaszok, nyujtott tamasz, alaplendiilet, len-
duletvétel, hizodas tolodas tamaszba, vallatfordulas elére, homo-
ritott leugrés, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamara.

Gerendan — allasok térdelések, tilések, fekvések, térdelétama-
szok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok, tdmaszban
atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdeldtamaszba, fordulatok allasban, guggolasban.
Szokdelések, labtartascserék, felugras, egy 1ab at és belendités-
sel, homoritott leugras, terpesz csukaleugras.

Felemaskorlaton — tdmaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvofiig-
gés, fiiggdtamasz, fliggésbol lendités, lendiilet elére —hatra fiig-
gésben, tamaszban lendiilet lebegétamaszba, felugras timaszba,
felugras fliggésbe, leugras tamaszbol, alugras.

Bemelegités: egyénileg Osszeallitott mozgassorozat.

A segitségadas technikai felels kiils6é kontrollal, tudatos hibaja-
vitas a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil egyszerii szabalyok alkalmazésa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus szép és ndies mozgasokat, alakformalast segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok meg-
ismerése, gyakorlasa.

A testtartas, tdgassag és forgasbiztonsag novelése.

A ritmusérzék tovabbfejlesztése, 6nallo zenevalasztas, bovitési
lehetdség.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

Miiveszetek: az esztétika
fogalma
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A 9-10. osztalyban begyakorolt eldkészitd tartdsos és mozgasos
elemek, a f6 mozgasok alapformainak ismétlése, 01j Osszetett
formak gyakorlésa.

Kotélgyakorlatok

Egyszerii keresztezett athajtasok, ugrasok fordulatok, athajtas
kozben is, kotélforgatasok, test koriil és test koré, kotélmozgata-
sok egy kézzel, kotéldobasok és -elkapasok, kotélkorzések fiig-
gbleges és vizszintes sikban.

Karikagyakorlatok:

Karikaforgatasok, atadasok, egyik kézbol a mésikba, testkoriil és
test koré, ugrasok és fordulatok karikamozgatéas kdzben, dobasok
és elkapasok, athajtasok porgetések, korzések talajon és levego-
ben, fliggdleges ¢s vizszintes sikban.

Minimum 10 -12 elembdl all6 gyakorlatsor Osszeallitasa.

Aerobik

A sportagi jelleg: dinamikus-statikus erd, egyensulyozas, laza-
sdg, ruganyossag, ritmusérzeék, elokészitd és ravezeto gyakorla-
tai.

Alapveto kritériumok: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa,
szinkron a zenével és egymassal.

Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.
Péros, csoportos koreografidk: optimdlis tanari irdnyitassal.
Aerobik bemutatok osztaly é€s iskolai szinten.

Részvétel egy egyszerii csoportos aerobik gyakorlatban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, tudasatadas, masok tanitasa.
Viltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgés dinamikaja, harmonikus esztétika-
janak atélése, tudatos felvallalasa.

A divat és média altal kozvetitett kedvezo és kedvezdtlen ténye-
z0k szétvalasztasa.(értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas: a gyengébb, a
sériilt tars segitése.

A tarsak és a csoport irdnyitasa a csoport kozos érdekeinek figye-
lembe vételével, stratégidk egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgésos tevékenységek sportren-
dezvények, bemutatdk szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek.

Enek-zene: tempo, rit-
mus.

Miivészetek:
romantika, modernitas

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak sporttanc.
Tematikai egység/ (. . Orakeret
Fejlesztési cél Tanc jellegii feladatok 36 6ra

A differencialtan osszeallitott gyakorlatok bemutatdsa atlagos moz-

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasti végrehajtas.
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Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedé mozgas-
ritmus tovabbfejlesztése a tancos sorozatok sordn a mar ismert €s 0j
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 0nallosag és kooperativitas novelése a mozgasrendszer mitkodte-
tésének minden teriiletén: bemelegitésben, képességtejlesztésben,
gyakorlasban, versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek €s
gyengeségek figyelembevétele.

A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kelld hatarozottsagu €s ontudata
kommunikécio fejlesztése.

A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtdsanak elérése.
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Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl.
mozgasiitem valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartds valtozta-
tasa.

Onallosag a gyakorlatok kivalasztasaban, gyakorlatsorok dssze-
allitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
végzeése

Szabadgyakorlati alapformaju €s természetes gyakorlatok diffe-
rencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai és
stretching gyakorlatokkal.

Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkoze-
ivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggoldsban,
forgdmozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segitd kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmod igénye (feszitések, fej-
tartas, valltartds) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas,
ismétlések soran.

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban és differenci-
altan a varidciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi
fokanak tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre szabottan tor-
ténik.

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

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

Téancos mozgéasformak

Standard tancok (angol keringd, bécsi keringd, tango ...), latin-
amerikai tancok (cha-cha-cha, szamba, rumba ...)

Sporttancok gyakorlasa

A Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség rendszeréhez tartozo,
illetve ehhez a rendszerhez rokon tancok (balett, akrobatikus
rock and roll, salsa, diszk6 €s show tanc, hip-hop, break, mambo,
ir tanc stb.) mozgasrendszerének iskolai alkalmazasa - el6készitd
tréning, motivumok, motivumkapcsolatok, koreografidk tanula-
sdnak, gyakorlasanak rendszere.

Palotés és keringd, valasztott tanult tinc — 5-6 motivumbdl allo
rovid koreografia megtanulasa €s ismétlése, bemutatdsa.

Fizika: egyenstly, moz-
gasok, gravitacio, sza-
badesés, szogelfordulas.

Biologia-egészségtan: az
izommikodés élettana.

Enek-zene: tempo, rit-
mus.

Miiveszetek: az esztétika
fogalma

120




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Viéltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikajanak és harmonikus esz-
tétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulturara hat6 kedvezo és kedvezotlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyen-
ge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek elismerése,
tdmogatasa, egyéni €s helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelé-
se, az objektiv megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport irdnyitasa a csoport kozos érdekeinek figye-
lembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkotd, kooperativ feladatok, mozgésos tevékenységek — aktiv
részvétel a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.
Tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ Ll s s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 2045 éra

Térdeld-, allo és repiilorajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Elézetes tudas Kiilonféle bottechnikak a valtofutésban.

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

A hajitas, 16kés, és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszeriiségek alkalmaza-
saban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezo atlétikai mozgasformak kivalasz-
tasa és 0nallo gyakorlasa révén.
A tematikai egység | A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugro-, dobdszamok versenyszabalyai
nevelési-fejlesztési | 5 korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa, betartasa.

céljai Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.
Meérhetd teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlds szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositasa.
Egészségkultiara és prevencio:3 ora

Kapcsolodasi
pontok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
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MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Rovidtav, valtofutas, gatfutas

A gyorsfutas technikajat javitoé gyakorlatok valtozatos végrehajtasa.

A kedvez0 rajthelyzet kialakitasa, a segédvonalak kijel6lése. versenyszeri
végrehajtas, eredményorientalt egylittmikodés valtofutasban.

Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika
alkalmazasa magasabb akadalyokon, gaton, 3-4 1épéses ritmusban.
Kozeptav, folyamatos futas, tajékozodasi futds

Vilasztas a tdvok koziil. A kiilonb6zd tavokhoz illeszkedd futétechnika
kivélasztasa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempo6 és irambe-
osztas megvalasztasaban.

Alloképesség-fejlesztd modszerek rendszeres alkalmazasa és teljesitmé-
nyének nyomon kovetése. Az alloképesség-fejlesztd modszerek 6nallo
gyakorlasa.

Folyamatos futds kdzbeni tdjékozodas, kisebb teriileten célallomasok meg-
talalasa.

Ugrasok

A homorito és tavolugrd technika jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkal-
mazasa-

Valasztas a magasugro technikak koziil: 5-7 1épéses egyénileg kialakitott
nekifutassal versenyszerii végrehajtas.

Kozremiikodés versenyek lebonyolitasaban.

Kondicionalis jelleggel sorozatszokdelések: 1-3 1épéses sorozatelugras, 2-4
1épéses sorozatfelugrasok technikajavitd végrehajtasa.

Gyorsul6 nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobéasok

A kiilonb6z6 dobéasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése.
Teljes lendiiletbdl hajitas.

Valasztas az egyes 160k6 mozdulatok koziil.

Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa.

Az optimalis kidobasi szogre, sebességre és magassagra torekveés.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztidsa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasanak sziikségessége.

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

Az olimpidkon szerepl? atlétikai versenyszdmok ismerete.

A ,,gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb eredmény elérése, a siker atélése, a kudarc
elfogadasa, és az azzal valdé megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdéségek ismerete.

Té4jékozodasi futas alapjainak ismerete.

Biologia-
egészsegtan:
szénhidratle-
bontas.

Fizika: hajita-
sok, energia.

Torténelem,
tarsadalmi és
dllampolgari
ismeretek: Az
olimpiai esz-
me. Az ujkori
olimpiak torté-
hete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kés, vetés, jegyzOkonyvvezetés

Egyéni reakcioidd, mozdulat és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1épd, homorito, oll6z6 technika,
atlépd, guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitéd ritmus, 16-
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek 15+10 éra

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, (j mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

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

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihe-
nd 1d0 jelentdsége.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreacids életvitelhez sziikséges sportagi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalléan kezdeményezett tarsa vagy cso-
portos sportolas szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassagok
megszerzése. A testnevelés Ujszerii tartalmakkal torténd gazdagitasa,
az iskolai létesitményen beliili és tagabb kornyezetben levo lehetdsé-
gek kihasznalasa sportolasra. A felnétt kor sportos életviteléhez ijabb
sportagak megismerése. Csaladi és csoportos Ontevékeny sportolashoz

Egészségkultura és prevencio

sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasz-
tott sportdgi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.

A szabadid®d, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A
helyi tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai,
gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hoz-
zatartozo eszkozok, technikak €s veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a ter-
mészet erdivel- jatszoterek, szabadid6-kozpontok bevonasa, az
adottsagok kihasznalasaval jégpalya készitése.

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

Sportolas kozben a rutinok megerdsitése: a kornyezet védelme,
a zoldfeliilet megovasa, a tajhasznalat, energia €s vizhasznalat,
a dohanyzas elleni kiizdelem ¢és a hulladékgytijtés, ijrahaszno-
sitas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és dntevékeny sporto-
lasra valo felkészités, az onszervezddéshez sziikséges ismere-
tek, jartassagok megszerzése. Tarsasagban is jol alkalmazhatd
mozgasos kreativ, kommunikécios €és kooperacios jatékok tar-
hazéanak bdvitése. A tobbfunkcios helyi lehetdségek, eszkdzok
bevondsa a tartalmi valtozatossag biztositasahoz (természetes
akadalyok, ligyességi versenyek, a kdrnyezet adta kihivasok
legy6zése).

Egyszerli (akar sajat készitésll) eszkozokkel szerény térigényti

Biologia-egészségtan: €let-
tan.
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mozgéasformak elsajatitasa (ugrokotél, asztalitenisz, lengdteke,
tollaslabda, minitrambulin, gtilagyakorlatok stb.).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Szabalyismeret ¢s baleset-megel6zési informaciok a helyi tan-
tervben kidolgozott alternativ sportagak teriiletén.

A helyes 061tozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren vég-
zett sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok soran az
egyénnek Onmagaval, tarsaival €s a természettel vald kapcsola-
ta kialakitasa.

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

Egy vélasztott alternativ sportagban a vilag elit teljesitményeinek
ismerete.

Kulcsfogalmak/

fogalmak zet-hasznalat.

Rekreécio, edzettség, fittség, j6 kdzérzet, teljesitoképesség, ijrahasz-
nositas, példamutatas; kdrnyezettudatos természet- €s épitett kornye-

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
9 ora

Elozetes tudas
a fogasbol.

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdéssel kapcsolatos ritualé.
Az indulatok feletti uralom. Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulas

A dzsudo illetve a grundbirk6zés alaptechnikdi szabdlyai.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszerliség (fair play) szemléletének kitelje-

A tematikai egység | sitése. Kiizdé tipusti jatékok tudatos alkalmazésa a személyiségfej-
ne\'/el.es1-fejlesztes1 lesztésben, kiilonos tekintettel az 6nuralomra, a tarsak tiszteletére és a
céljai szabalyok elfogadasara. A kozdsségben el6forduld veszélyhelyzetek

felismerése ¢és kezelése.
Egészségkultura és prevencio: 1 ora

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pon-
tok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket elokészitd és ravezetd jatekok, gyakorlatok.
Tolasok-htizasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallés, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos ¢és erds foga-
sok, csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfo-
gasok. Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogéssal.

A mogékeriilések és kiemelések kiilonb6z6 valtozatai, dobastechni-
kék, leszoritasok alkalmazéasa. Az eredményes foldharc technikdjanak
elsajatitasa.

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

Torténelem, tarsa-
dalmi és allampol-
gari ismeretek: 0kori
olimpidk, hosok,
tavolkeleti kultarak,
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Dzsudo6 sportagi készségfejlesztés:

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

Az egyensulyt stabilizal6 és ezt kibillentd gyakorlatok, testsulyathe-
lyezések, iranyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra gurulasok.
Szabadulas kiilonb6z6 fogasokbol (karfogés, 6leldéfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (iités, szuras, ragas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az érzelem és fesziiltségszabalyozas: az agresszid megeldzése a kiiz-
ddjellegli sporttevékenységek révén, az elonyok megfogalmazéasanak

képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformalé hatasanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars éltal
megerositett felfliggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/

Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndvekvd erdkifejtés, sériilés-

fogalmak mentes kiizdelem, agresszio, onuralom, sportszeriiség.
Tematikai egység/ - . . Orakeret
- L oY, Egészségkultiara, prevencio .
Fejlesztési cél g g P 9+5 éra

Elozetes tudas

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

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

Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasa-
ban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizde-
lemben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az élethosszig tartd optimalis, €életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios €s relaxacios mozgasos tevékenységek onallo miikodteté-
séhez, bovitéséhez €s sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gya-
korlashoz sziikséges készségek és kompetencidk tovabbfejlesztése.
Az edzésre, a teljesitmény ndvelésére €s mérésére, a prevenciora, re-
kredciora kész fizikai és mentalis allandositasa, a stressz kezelése.

A fenntartashoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezeése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus mozgasanyag feladatmegoldasai,
kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés, levezetés, érté-
kelés megvalodsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdés-
hez kapcsolodd bemelegitések altalanos €s specilis jellemzdinek,
mozgésainak elkiilonitése szoban, és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

Jol szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem /idd, ismétlésszam/, intenzitas/sebesség, gya-
korlatstiriség,megfeleld ellenallas/ terhelés, pihenés egyensulya.
Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és
megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban esz-
kozokkel és anélkiil. A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdsé-
gei: az aktivitas szintjének becslése, kovetése. Onallo mozgas-
program tervezés. Hagyomanyos és alternativ eszkozok: pulzus-
mérd, medicinlabda, stlyzod, ugrokotél, gimnasztikai labda, erdgé-
pek stb. A koordinaciot fejlesztd eljarasok, a szabadidé megterve-
zése. Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés. Motoros tesztek:
kozponti eldiras szerint.

Az egészseges test és I¢lek megdvasa. A munkahelyi és egyeb
artalmak ellenstlyozasara: a helyes testtartas, az egészséges 1ab-
boltozat, a helyes 1égzés, gyakorlatai,az tilémunka és a zart tér
ellensulyozésa. A sportolas kedvezd hatasa a szenvedélyek meg-
elézésében. A stresszoldas gyakorlatai: a relaxacio tudatos alkal-
mazasa. A testi-lelki harmonia fejlesztésének alternativ lehetdsé-
gei. A testtartasért felelds izmok erejének és nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavitod tornaval.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés élménye (flow).

A sportagak gyakorlasahoz illeszkedd bemelegitési eljarasok is-
merete. A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és az ébrenlét megfeleld aranyai, a sport Szerepe az
egészséges alvasban. A gerincartalmak és sériilések ismerete, el-
keriilése, gerinckimélet. A stressz elleni tudatos védekezés.

A ndvekvo teljesitmény, a sporteredmény objektiv elismerése, a
masik ember teljesitményének pozitiv elismerése. A tudatos terhe-
1és, mérés, onkontrollon alapuld teljesitményfejlesztés.

A sajat €s a tarsak egészséges ¢letmodja iranti felelosségvallalas.

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

Fizika: egyszerii gépek,
erd, munka.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallum, tartos és
ellendrz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv relaxacio,
ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, tudatos jelenlét.
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12. évfolyam

Oraszam: 124+31 ora/év
4+1 ora/hét

A 12. osztalyban a heti 5 testnevelés ora koziil az egyiket délutani sportfoglalkozasok
keretében tarjuk meg, amely alél a sportegyesiiletben sportolok az egyesiiletek altal ki-
adott igazolas birtokaban felmentést kapnak. Ezeken az érakon a délelotti 6orakon tanult
mozgasformak gyakorlasara Kkeriil sor, az erre felhasznalt 6rak szamat az 6raszamban a
+ jel utani szam mutatja.

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
1 Sportjatékok 30411 éra
5 Torna és tanc jellegii feladatok 1545 éra
3 Atlétika jellegii feladatok 15+5 éra
4 Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek 2045 éra
e Onvédelem és kiizdésportok 9 6ra
7. | Egészségkultura, prevencio 35+5 ora

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9-10-11. osztalyok
technikai, taktikai versenyszabalyainak ismerete, alkalmazasa.
Sportszeri, csapatelkotelezett, jatékszerepnek /posztnak/ megfeleld
viselkedés. Jatékvezetési gyakorlat megszerzése.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok, empdtia és tolerancia a
tarsak elfogadasaban.

Elozetes tudas

A valasztott két labdajatékra vonatkozoan:

A tematikai egység | A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

nevelési-fejlesztési | A technikai és taktikai tudas mennyiségi és mindségi novelése.
céljai Az egyéni fizikai, és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok eredmé-

nyességéhez sziikséges képességek erdsitése.
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Megkiizdés a fesziiltségekkel.

A tobbféle labdajaték transzfer hatdsa a mas sportmozgasokra.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Altalénos feladatok.

Az onszervezes gyakorldsa.

Csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas, és jaték szervezés.
Tandri irdnyitast nélkiil6zo6: csapatalakitas, bemelegités, gya-
korlas, jatékszervezés (tdamadas-védekezes), értékeld megbe-
szélések.

Szituaciok, feladatok 6nallo megoldasa, a sportszeriiség szem
el6tt tartasaval.

A sportolasi tevékenységhez tartozo berendezések, 1étesitmé-
nyek, felszerelések megdvasa, rendben tartdsa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa-
jatékvezeteési gyakorlat.

Labdaval, vagy labda nélkiil elkovethetd szabalytalansagok
elkeriilése.

A test-test elleni jaték tobb lehetdségének modellala-
sa.(kézilabda, kosarlabda, labdarigas)

A mezdnyjatékosra és a kapusra vonatkoz6 szabalyok ismere-
te, betartasa. a képzettségnek megfeleld dnkontrollos jaték, a
vétség onallo jelzése.

Roplabda: a forgésszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozé
szabalymegkdtések, a labda és a halo hibas érintése, a tertilet-
elhagyas értelmezése.

A labdajaték —specifikus id6hatasok betartasanak gyakorlatai.
Onall6 jatékvezetés, a 1ényeges versenyszabalyok alkalmazasaval,
néhany jatékvezetdi non-verbalis jelzés hasznalataval.
JegyzOkonyv vezetési gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az alap ¢s jatékismeretek alkalmazés, megmeérettetése osztaly-,
hézibajnoksagokon, korosztalyos didkolimpian és egyéb versenye-
ken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa.

A 9-10-11-ik évfolyamban tanult technikak és taktikak alkal-
mazasa jaték kdzben.

Cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas; labdaveze-
tések-elfogasok, timado-veédo kar-, €s labmozgasok; dsszetet-
tebb atadasok, kotetlen atadasi formak; lepattand labda meg-
szerzése, indulas, atadas, kosarra dobas.

A taktikai, technikai variaciok onallo és kreativ felhasznalasa
parban és/vagy csoportban.

Fizika: mozgasok, gravita-
ciok, forgatonyomaték,
palyavonal. hatds-ellenhatés
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Taktikai tovabbfejlesztes

Védekezés: teriilet, ember-, vegyes védekezés.

Jaték emberhatranyos, embereldnyds-, azonos létszamu csapattal.
Onallo jaték (streetball; egész palyas 5:5 ellen)

Kézilabdazas

A tanult technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa
Valtozatos variaciok a mar megtanult technikéakkal, kisebb
taktikai egységekbe agyazottan.

Labdatechnikék dsszetett és bonyolultabb falapformai
cselekvésbiztosan végrehajtva.

Sz¢Elsok, atlovok, beallok, kapura 1ovéseinek gyakorlasa, al-
kalmazasa, (kapusmozgésok),jaték kozben.

Taktikai tovabbfejlesztes

Gyors inditasok, 1étszambeli elényok, ill. hatranyokbol tdma-
dasok, lerohanas rendezetlen védelem ellen.

Védekezés gyorsinditas esetén, védekezési taktika (6:0,
5:1,4:2).

Labdaragas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Osszetett variaciokban alkalmazott megoldasok.
Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavaro ellenféllel
szemben. (felivelés, letimadas, visszatamadas)

Pontos cselezések, szerelések, valtozatos kapura 16vések, ive-
1ések, rigasfajtak a labda céltudatos iranyitasa. Fejelések fajtai,
szOgletriigas, bedobas, biintetdragasok, golszerzés.

Taktikai tovabbfejlesztés

Tertiletvédekezés, szoros és kovetd emberfogas, védelmi rend-
szerek ismerete.

Tamadasi variaciok. Csapatrészek 0sszjatéka, koordinalt
egylittmiikodése.

Roplabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaga, tudatos és pontos helyezése, folya-
matos jaték.

Tamadasi technikak, felsé egyenes nyitas, felugrasbol is.

A feladas technikdja alkar és kosarérintéssel egyarant.
Nyitasfogadasok valtoz6 iranyu és erejli labdakkal, technikai
kombinaciokkal.

Gurulasok, labdamentések technikéjanak tovabbfejlesztése.
Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezés: kiilonbozé allasrendek, csillagalakzat. Uté és san-
col¢ jatékos melletti védekezés, sinc mogotti iitdtt vagy ejtett
labdahoz valo6 helyezkedés.

4:2-es és 5:1-esvédekezési és tamadasi jatékelemek elsajatita-
Sa.

Tamadas kozbeni helycserék, helytartasi szabalyok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A megszerzett sportagi ismeretek magasabb szintii kreativ al-
kalmazasa.

Matematika: térgeometria,
gdmbtérfogat:
valoszinliségszamitas
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A testnevelési és sportjatékok mozgésai, szabalyrendszere
egymasra ¢épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa, a jatékve-
zeto1 jelzések ismerete. A transzferhatasok felismerése az
egyéni fejlédés szempontjabol.

A csapatjatékon beliili

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek, tajékozottsag.
Baleset megeldzés fontossaga: személyes €s tarsak biztonsaga-

nak védelme.

A sport €s a kornyezettudatossag osszekapcsolasa, jovoorien-

taltsag.

konfliktusok kezelése, megoldasa.

Kulcsfogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,

Ifogalmak problémaorientalt taktikai megoldés, tdmadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapuld jaték.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 20 6ra

Elozetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatdsa mozgasbiz-
tonsaggal, sziikség esetén kis segitségadassal.

Esztétikus, feszes, fegyelmezett tartast végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség: okai, kovetkezmé-
nyei.

Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.
Kis tanari segédlettel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és verseny-
szituacidkban.

Részleges 6nallosag és segitségadas az egyéni, paros €s tarsas
gyakorlatokban.

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zen¢hez illeszkedé moz-
gasritmus tovabbfejlesztése a torna jellegii és tancos sorozatok
soran a mar ismert, ¢s U elem és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallosag és a kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer mii-

A tematikai egység kodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesz-
nevelési - fejlesztési tésben, gyakorlasban, versenyzésben, versenyrendezésben. Az
céljai erdsségek és gyengesegek figyelembe vétele. A kozos tervezés,
kivitelezés soran a kelld hatarozottsagli és ontudatii kommunikéci6
fejlesztése.
A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.
Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensutly, mozga-
Gimnasztika sok, gravitacid, szabadesés,

Rendgyakorlatok: a korabbi évfolyamokon tanultak folyama- | szogelfordulas

tos ismétlése, az oraszervezeés funkcidinak megfelelden.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése. Biologia-egészségtan: az
A gyakorlatok valtozatos varialasa (mozgasiitem, kiinduld 1izommiukodés élettana

helyzet és kartartas stb.). Az aktiv és passziv izomnyujtas.
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Kézi-szerek alkalmazasa, 8-16 iitemi{i gimnasztikai gyakorla-
tok, egyidejii mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok.
Onall6 gyakorlatok, gyakorlatsorok kivéalasztasa, 9sszeallitasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
végzeése

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok dif-
ferencialtan egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag fokozasa: gimnasztikai, stretching gyakorla-
tokkal.

A gimnasztika eszkozeivel: er0gyakorlatok, anaerob alloké-
pesség, egyensuly-, kondicionalis és koordinacios képességek
fejlesztése torténik.

Maszasok, fliggeszkedések. az egyéni fejlédés kontrollja.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint a 9-10-11. osztalyban
valasztott egy, vagy egy masik szeren, a korabbi kovetelmé-
nyeken talmutatd mozgasanyaganak tanulasa, gyakorlasa.
Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok: tarko-, fej-, kéz-
allasok, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek: guruldatfordulasok, fejen-,
kézenatforduldsok, billenések, vetddések, atguggolasok, atter-
pesztések, dolések és felallasok az elemek nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — dsszefiiggd gyakorlatsorok

Az esztétikus harmonikus eléadasmoéd igénye (feszitések, fej-
tartas, spicc), az egyéni optimum, bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Akrobatikus gyakorlatok, tarsas — talajtorna elemek ©6nallo,
kreativ Osszeallitasa, parokban kisebb csoportokban.
Szertorna gyakorlatok

Az egyénre szabott, az el6z6 évfolyamok mozgasanyagara
épiilt elemek mennyiségi €s nehézségi fokanak megjelenitése.
Szertorna-gyakorlas tornaszereken fiuk szamara:

a 9-10-11 évfolyamok mozgasanyaga.

Korlat: tdmaszok iilések, fliggések, beterpesztések, tamlazas,
fellendiilések, leugrasok stb.

Nyujto: lendiiletek, fordulatok, forgasok, billenés, leugrasok
stb.

Gytri: alaplendiilet, fiiggések, tdAmaszok, huzodas-tolddas,
atfordulasok, leugrasok stb.

Szertorna, gyakorlas lanyoknak

Gerenda: allasok, térdelések, iilések, tamaszok, szokdelések,
labtartas cserék, fordulatok, leugrasok stb.

Felemaskorlat: timaszok, térdfliggés, fekvofiiggés, fliggdta-
masz, fliggésbol lendités, atguggolas, atterpesztés, kelepfel-
lendiilés, térd fellendiilés, felugras tdmaszba, felugras fliggés-
be, leugrasok stb.

Bemelegités: egyénileg Osszeallitott mozgassor.
Segitségadas, tudatos hibajavitas.

Miiveszetek: az esztétika
fogalma
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Versenyszituaciokon keresztiil egyszerii szabalyok alkalmaza-
Sa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus szép €és ndies mozgasformak, a testtartds, tagas-
sag, forgasbiztonsag, ritmusérzék, 6nalld zenevalasztas, onal-
16an tervezett gyakorlatrészek paros és csoportos eléadasmod-
ban.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10-11. osztalyokban begyakorolt el6készitd €s mozgasos
elemek ismétlése, 0j Osszetett mozgasformak gyakorlasa.
Kotélgyakorlatok gyakorlasa

Athajtésok, ugrasok, fordulatok, forgatasok, kotéldobasok és
elkapasok, korzések fliggdleges €s vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok gyakorldsa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kdzben, karikaforgata-
sok atadasok, atdobasok, elkapasok, athajtasok, porgetések
talajon és levegoben.

10-12 elembdl all6 elemkapcsolat.

Aerobik

A spotagi jelleg: dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, laza-
sdg, ruganyossag, ritmusérzeék.

Testtartas, szinkron a zenével, révid koreografidk ismétlése
magas cselekvésbiztonsaggal.

Aerobik bemutatok osztalyon beliil, iskolai szinten egyszerti-
sitett szabalyokkal.

Tancos mozgasformak

Egyéb torna jellegii tancos mozgasformak

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6z0s tancok, utcai tan-
cok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kétiranytl kommunikécid, tudasatadas, masok tanitasa, hiba-
javitas megértése. A nemnek megfeleld dinamikus, esztétikus,
harmonikus mozgas felvallalasa.

Ertékfelismerés, onértékelés: a divat a kedvezd és kedvezétlen
hatdsainak szétvalasztasa.

A sajat és a tars testi épsége irant érzett felelosségvallalas.
Aktiv részvétel bemutatok, sportrendezvények szervezésében.

Enek-zene: tempo, ritmus

Miivészetek: romantika, mo-
dernitas

Kulcsfogal-
mak/fogalmak

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyen-
suly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jellegi feladatok

Orakeret
20 ora

Elozetes tudas

Térdeld-, allo-, repiilérajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas. Bottechnikak a valtéfutasban.
Lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsagos leérkezés
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az ugrasokban.

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiillonb6z0ségei.

saban.

lasztasa.

A tematikai egység i
A fut6-, ugré-, dobdszamok versenyszabalyai.

nevelési-fejlesztési

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszertiségek alkalmaza-

Az dnismeret fejlesztése,a kedvezd atlétikai mozgasformak kiva-

céljai Motivalo eljérésok az egyéni teljesitmények javitasara.
Mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés.
A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepe.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
Futasok egészségtan: szén-
1S hidratlebontas

Rovidtav, valtofutas, gatfutas
Versenyszerl végrehajtas, 4x100 m-es valtofutas, gatvételi technika.

Kozeéptavfutas, folyamatos futds, tajékozodasi futas.

A kiilonb6z6 tavokhoz illeszkedd futotechnika.

Versenytempo, irambeosztas. Alloképesség fejlesztés. Folyamatos futas
kozbeni tajékozodas.

Ugrasok

Téavolugras: homorito és guggolo technika.

Magasugras: flop technika.

A nekifutés tavolsaganak kimérése.

Versenyek.

Dobéasok

A kiilonb6z6 dobasformak torzsizmokra gyakorolt erdsitd hatasa.
Hayjitas lendiiletbdl, 16ké mozdulat, vetd mozdulat fordulatbol.

Az optimalis kidobasi szog, sebesség és magassag.

, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp06 megvalasztasa, a nekifutds modositasa.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatdrténeti ismereti.

Az olimpidkon szerepl0 atlétikai versenyszdmok ismerete.

A ,,gyorsabban, magasabban, er6sebben” jelmondat értelmezése.

Az dnmagahoz mérhetd legjobb teljesitmény elérése, a siker €s a kudarc
atélése, elfogadasa.

Az élettani kiilonbozdségek ismerete.

Fizika: hajitasok,
energia
Torténelem, tarsa-
dalmi és allampol-
gari ismeretek: Az
olimpiai eszme. Az
ujkori olimpiak
torténete.

Kulcsfogalmak/

Egyéni reakcioidé, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, homorito €s 0ll6z6 technika,

fogalmak atlép6, guruld, hasmant és flop technika, 6tlépéses ritmus, 16kés,
vetés, jegyzokonyvvezetés.
Te.matlk,a¥ egyseg/ Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek Oralferet
Fejlesztési cél 25 éra
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galmak ismerete, mérlegelése, eljarasok.

Elézetes tudas . , ,
tarsas, csoportos mozgasformak.

tosége.

Az adott alternativ sportmozgas technikajanak ismerete.
A test feletti uralom, baleseti kockazatok, balesetvédelmi alapfo-

Szabadban, teremben, spontan helyzetekben végezheto egyéni,

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga, a pihendido jelen-

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

levo lehetdségek kihasznalasa sportolasra.

A rekreacios életvitelhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméle-
ti ismeretek megszerzése. Onalloan kezdeményezett tarsas vagy
csoportos sportolas megszervezése. A feln6tt kor sportos életvitel-
¢hez Ujabb sportagak ismerete, csaladi és csoportos ontevékeny
sportolashoz sziikséges szervezési és rendszerezési ismeretek meg-
szerzése. Az iskolai Iétesitményen beliil és tagabb kornyezetében

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A hely targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott
sportagi mozgas mozgasmuveltségének fejlesztése. A helyi tanterv-
ben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlési, edzési
¢s versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozo6 eszkozok, tech-
nikék, veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyozasa, edzés a természet erdivel: jat-
szoterek, szabadidékdzpontok bevonasa, jégpalya készitése.
Sportolas kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasaban,
a tajhaszndlatban, az épiiletek megovasaban, az energia, a vizhaszna-
lat, a hulladék gytijtés tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és dntevékeny sportolasra
valo felkészités, az onszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassa-
gok megszerzése.

Tobbfunkcids eszkdzok bevonasa, egyszerl sajat készitésl eszko-
zokkel szerény térigényli mozgasformak elsajatitasa.( ugrokotelezés,
asztalitenisz, lengdteke, tollaslabda, minitrambulin, giilagyakorlatok
stb.)

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 61tozkodés €s a folyadékfogyasztas a szabadtéri sportolas
soran.

Kornyezettudatos magatartas: az egyén €s a természet kapcsolata a
sportolas folyaman.

A taborozasi eszkdzrendszer, megismerése, jartassag szerzése: tajfu-
tas, tajolo, térkép hasznalata, satorverés, vizitura, vandortabor stb.
Egy valasztott alternativ sportagban a vilag elit teljesitményének
ismerete.

Biologia-egészségtan:
élettan

Kulcsfogalma/ \ Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitoképesség, ujrahasznosi-

134




fogalmak tas, példamutatés, kdrnyezettudatos természet- €s az épitett-kdrnyezet-

hasznalat.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdésportok

Orakeret
9 ora

Elozetes tudas

Biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

Az indulatok feletti uralom.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulas fogasbol.
A dzsudo illetve a grundbirkédzas alaptechnikai szabalyi.

A tematikai egy-
ség nevelési-
fejlesztési céljai

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az 6nbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése €s a sportszeriiség (fair play) szemléletének kiteljesi-

tése.

Kiizdd tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonds tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadaséra. A kozosségben eléforduld veszélyhelyzetek kezelése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket elokészitd és ravezetd jatékok: tolasok, hizasok,
valtozatos testrészekkel, testhelyzetben.

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlasa.

Alaphelyzetek, erds fogasok, emelések, mogékeriilések, kieme-
1ések, dobastechnikak, leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikéja.

Egyéni és csapatversenyek jatékos formaban, paros kiizdelmek.

Dzsudo6

A 9-10-11. osztalyban tanult technikak ¢s taktikak tovabbfejlesz-

tése.

Testsulyathelyezések, iranyvaltoztatasok, guruldsok, szabadula-
sok kiilonbozd fogasokbol.
Tamadas elharitasi modszerek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete,, timadas-elharitasi ismeret,

megeértése, alkalmazasa.

Erzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megel6zése a
kiizdojellegli sporttevékenységek révén.

A sportszerl kiizdések jellemformalé hatasanak ismerete, elis-

Torténelem, tarsadalmi és
allampolgari ismeretek:
okori olimpidk, hésok,
tavolkeleti kultarak.

mereése.
Kulcsfogalmak/ | viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan névekvé erdkifejtés, sériilés-
fogalmak mentes kiizdelem, agresszio, 6nuralom, sportszerliség.
Tematikai egység/ _ ., < Orakeret
. Egészségkultira revenci ,
Fejlesztési cél geszsegicultura es prevencio 40 éra

Elozetes tudas

Egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmod
érdekében.

Relaxacios, terhelés, edzési €s a test épségét megdrzo eljarasokbol
megoldasok ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmeket érinté minden tanult feladat megoldasa-
ban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgds szerepe a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az élethosszig tartd optimalis mozgas, életkornak és testalkatnak
megfeleld prevenciods és rekreacios tevékenységek onallo miikodteté-
séhez, bovitéséhez és sziikség esetén gydgyaszati céllal torténd gya-
korlasahoz sziikségességes készségek és kompetencidk tovabbfejlesz-
tése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,
rekreédciora kész fizikai és mentalis allapot allandositasa, a stressz
kezelése.
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A fenntartashoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszere.

Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagpecifikus bemelegité mozgasanyag feladat-
megoldasai, egyénileg, parban. A tervezés, szervezés, levezetés,
értekelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, dobashoz, kiizdéshez kap-
csolodo bemelegitések elkiilonitése szoban és gyakorlatban.

Edzés, terhelés

Szervezettség, idobeosztas, mozgasterjedelem (id6, ismétlés-
szam), intenzitas (sebesség, gyakorlatsiiriiség, megfelel6 ellenal-
las), terhelés-pihenés egyensulya.

Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés parban, cso-
portban szerekkel és szerek nélkiil.

A fizikai fittség tipusai, a fizikai aktivitas szintjének becslése,
kovetése.

Onallé mozgasprogram tervezés.

Hagyomanyos és alternativ eszk6zok hasznalata: pulzusméro,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyz6, ugrokstél, erdsité gu-
miszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.
Edzésfolyamatok: intervallumos, ismétléses, tartos és ellendrzo
madszertani eljarasok. Motoros tesztek kozponti eldiras szerint.
A szabadid6 megtervezése, egyéni rekreaciés megoldasok bemu-
tatasa, foglalkozas vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre €s mozgéasanyagra tervezett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

Az egészséges test és 1élek megovasa

A munkahelyi, iskolai és egyéb artalmak elleni védekezésre valo
felkészités.

A stresszoldas gyakorlatai, a relaxacio: a tudatos jelenlét
(fullness) modszer elsajatitasa.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxaciés modszerek tu-
datos alkalmazésa: az izmok kelld erejének és nytjthatosdganak
fejlesztése.

A testi-lelki harmoénia fejlesztésének egyé€b, alternativ megkoze-
litése a helyi lehetdségek és programok szerint.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének meg-

Biologia-egészségtan:
anaerob terhelés, az ideg-
rendszer mitkodése, a
keringési rendszer miiko-
dése, glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszerii gépek,
erd, munka
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¢élése.

A sportagak gyakorlasahoz megfelelden illeszkedd bemelegitd
eljarasok, a terhelésfokozas ismerete.
A sport szerepe az egészséges alvasban: az ébrenlét és az alvas

egyensulya.

A gerincsériilések, artalmak elkertilésének, els6segély ellatasa
vagy a gerincsériilttel valo helyes banasmod ismerete.

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

A novekvo teljesitmény (a sajat és masik ember) objektiv elis-

merése.

Az egészséges mozgasra forditott szabadido tarsakkal, a kozos
¢lmény egymast erdsitd igénye (motivacio).
A tudatos terhelésen, méréseken, 6nkontrollon alapul6 teljesit-

ményfejlesztés.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportag-specifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
ismétlése, tartds ellenérz6é modszer, terhelés-pihenés egyensulya,
progressziv relaxacid, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet,
relaxécio, tudatos jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:

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

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

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

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formdcio, a csapaton beliili sze-
repnek val6é megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerl és objektiv meg-
fogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemz6 téri, id6-
beli és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a moz-
gas koordinalt irdnyitésa.

Onalléan &sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Onallé zenevélasztas, a mozdulatok a zene id8beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tancos mozgasformakban.
A torna versenysport el0nyei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képes-
ségek fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegit6 és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfele-
16 kivalasztasa.
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Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.
Hibajavitas €és annak asszertiv kommunikécioja.
Az izmok mozgashatarat bévitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

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

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

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

Az alapvet0 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgéasokhoz illeszkedoen.

Alternativ és szabadiddos mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhato cse-
lekvésbiztonsaggal.

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

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

Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

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

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.

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

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

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