TESTNEVELES ES SPORT
5-12. évfolyam

Az 5. évfolyammal kezdddden a tanulok a mozgastanulds magasabb szintjére Iépnek. Az
alapokat az 1-4. évfolyamon megvalosuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre
épitve valosul meg 5. évfolyamtol az életkori sajatossagokat és a szenzitiv idészakokat szem
elott tartd komplex készség- €s képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5.
¢vfolyamon kezdddik meg, ¢és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a
motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevdje — a mozgaskészség és motoros képesség —
sziikségszerli 0sszhangjanak megteremtését. A Nemzeti alaptanterv Testnevelés és sport
miveltségteriilet célkitlizéseinek megvaldsitasdhoz 5-8. évfolyamon az 0Ordok értékeket
képviseld tradiciondlis sportagak mellett a tanulok érdeklédését kivalto Gjszerli sport-, illetve
testgyakorlati dgakra helyezziik a hangstlyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes ¢és
sokoldali mozgaskulturadval, magas szintli cselekvésbiztonsaggal ruhdzza fel a tanuldkat.
Olyan tudasrdl van szo, melynek eldnyeit észrevétleniil élvezik a mindennapok
cselekvéseiben, motoros és motivacids bazisa a rekredcids célu sporttevékenységeknek, és
nem utols6 sorban utat mutat, és utat nyit a tehetségesek el6tt az élsport vilagaba. Ez az
¢letkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés és sport iranti elkotelezettség, az élethosszig
tartd fizikai aktivitas irdnti igény megalapozasaban. Ebbdl a prioritast élvezé szempontbdl a
tartalom megjelenési forméi és a hozzdjuk kapcsolédd moédszerek is kulcstényezének
szamitanak. A nyolc évfolyamos gimnazium 5-8. évfolyamara Osszeallitott kerettanterv a
sportagi, illetve testgyakorlati 4gak pszichomotoros tartalmai mellett kiilonos gondot fordit a
tudatositast elmélyitd, az informaltsagot gazdagitd, ezaltal a kognitiv szférat érintd elméleti
ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a motoros tartalommal. Igy a
tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek megel6zésével, a jaték-
versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati 4gakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai
tudaselemek, az életkorhoz igazitott ¢lettani ismeretek, a tudatos tanulast segitd cselekvési,
biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti tuddsanyag része tovabba az
egészséggel, az ¢letmoddal, azaz a test kulturdlaséval kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata az 5-8. évfolyamon is magéaban rejti az erkolcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatisaval a
szabalykdvetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy0zd pedagogiai tevékenység
eredményeként valdsulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kozdsség
érdekeit egyarant szolgiljak. Igy élvezheté minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkolesi fejlddést szolgalja a fair play fogalménak megismerése, az
igazsadgossag elvének elfogaddsa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munka- végzés és a masok teljesitménye iranti feleldsségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvarasai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmiikodést, de egyiittnevelés esetén a
kozosséghez tartozo fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkdlesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkdzi sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti Ontudat ¢és hazafias nevelés erds érzelmeket is
megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden tanulot megérinti, és biliszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtol kezdve
lehetdség nyilik a palyaorientdci6 megalapozdsdra. Nincs is talan tobb olyan
miveltségteriilete a kozoktatdsnak, amely hatékonyabb terepe lenne a demokraciara
nevelésnek. Az erdszakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok normalis kezelése
alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A ko6zds célért valo
egylittmiikddést kinalja a motoros oktatds megannyi szitudcidja. Az erdszakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtdl kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolodd agresszidra és elitéli azokat, a médidban megjelend formai
esetében is. Szembesiilni Onmagunkkal, redlis testképet és énképet kialakitani szinte
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lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil. A motoros
teljesitmény kiils6 értékelése még nagyon fontos pedagodgiai mddszer ebben az életkorban. De
a 7-8. évfolyamra az Onértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkdbb felértékelddik.
Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatrozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartdsarol. A
testi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport miiveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megolddsdbol minden kdzoktatasi
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizalasanak, az életkori szakasz sajatossagainak megfeleléen. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kdrnyezettudatossagot
szolgalo informacidk, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulds komplexitasat tiikrézi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymadssal szerves és funkcionalis
kapcsolatban fejlesztendék. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, élményt nyujtod
modszerekkel és célszerli szakpedagogiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzaadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a
eredményes tanulas alapvetd technikaival, és felkészitjik Oket az 0Onallo testkulturalis
miivelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvalositasaval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, 6nall6 tanulds, valamint a szocidlis és allampolgéari kompetencia
kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikécio fejlesztése dontdéen két mdédon valdésul meg az 5-8.
¢vfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatdrozod eszkéz a szaknyelvi terminologiai,
valamint a testkulturalis ismeretek koncentrikusan bdviild korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhatdé a kommunikacidés kompetencia fejlesztése
szempontjabol a szlik értelemben vett szakmai kozléseken til, a tanar-tanulé kommunikécio
milyensége, illetve a tanulok kommunikacids lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tandrdkon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat ¢s mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gyOzelmek-vereségek okainak feltdrdsa, az egymadasnak
nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkultirdhoz kapcsolodo, valamint kdzosségben
végzett motoros tanulds folyamatahoz kapcsoldédd kommunikécios hajlandosag és nyitottsag
kialakitasa.

A kezdeményezOkészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl adodoan ebben az életkori szakasz is szdmtalan lehetdséget tartogat. Elég csak
a kiilonbozd foglalkoztatasi forméakban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tanorai versenyek
lebonyolitdsdban vald részvétel is 6nallo feladat megoldasat varja el a tanuloktol. Tandran és
tanéran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és onkéntes formakban mindenki megtaldlhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak
¢s a fejlesztési teriiletek Osszefliggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése
egyuttal az erkdlesi fejlodést, a demokréacidra nevelés, az Onismeret és a tarsas kapcsolati
kultara fejlesztését, a felelosségvallalast masokért az onkéntességet és még a palyaorientacio
nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés tanitds sajatos céljai koz¢é kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat é&s
mozgasmodellt megkozelité megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.
¢vfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtds mindségére,
mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsé motivacio kivaltd hatdsai
lehetnek. Egy szemre is sz&ép tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatéssal van az egyénre és
a tarsakra egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejez6készség kinyilvanitasa kivaltja és
fokozza a testnevelés iranti érdeklddést mar ezen az iskolafokon is.
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A testnevelés és sport miiveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodésra alapozva — a 9—

12. évfolyamon tovabb mélyiti és bdviti a sportolas, aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges
ismereteket és mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartozd kompetencidkat. Ebben a
szakaszban a munkaer6piac kompetenciaelvarasainak ¢és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportagismeret
elsajatitasara kell elsdsorban torekedni. Tovabbi cél az 0ndllo feleldsségvallalas, a
munkavallaldsra alkalmazhat6sdg, a munkabirds, a tanulds és mozgas helyes ardnya, a
valasztds a sajat elényben részesitett rekredcios teriilet iranyaba kialakitasa, és az azokkal
kapcsolatos tudas 0Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miveltségteriilet ebben az
¢letszakaszban kozvetiti a civilizacids betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehetdségét, modjat.

A diak alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetenciak birtokdban
a targyi ¢és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
koriilményekhez kapcsolodd alkalmazkodoképessége €s nem a mozgasreprodukald képessége
keriil fejlesztésre. A kiilonbozd testgyakorldsi formak hozzdjarulnak az altalanos
értekteremtés mellett a kdzos €s az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy
alapvetd €s aktualis motivacios tényezdit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland,
testformalés, fogyodkura, parvalasztas, kikapcsolodas, fesziiltség levezetés, oromszerzés, barati
kor, onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatasi tanulmanyait befejezd fiatal képes a mozgas-
kommunikéci6 sokoldali felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati dgak
technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatidsara, a testi képességekhez, az egészséges
¢letmodhoz kapcsolodd ismeretek alkotd felhasznaldsara, az egyéni és tarsas jatékok,
sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.

A kerettanterv minden tanuld szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszerii
motoros tanuldst. Modszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok és
versengések alkalmazasat helyezi eltérbe. Az egységesség és differencidlas elvét az altala
vezérelt gyakorlatok soran a legfobb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is
megkiilonboztetett figyelmet fordit a belsd, didaktikai differencidldsra. Ez a zaloga annak,
hogy minden tanulé eljusson a megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére &s
megvalosulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A differencialas
alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozdsége, a motivacids hattér és a testneveléshez
kapcsolodo egyéni célok. A fejlesztd munka igazodik a tanuldsban mutatkozd alapvetd
tendencidkra, de az oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkezd valtozasokra is. A belsd
didaktikai differencialas emeli a motoros tanulds, de egytttal a személyiségfejlesztés egyéb
dimenzioiban bekodvetkezd fejlesztés hatasfokat is. A motoros tanulds sajatossdga ugyanis,
hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezetd uton formélddnak az értelmi, érzelmi-akarati,
szocialis képességek és tulajdonsdgok. A fejlesztés vart eredményei ennek megfeleléen a
készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitidokben megfogalmazhato
kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatds kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett, rendszeres
képzésben megjelenik a testkultirahoz tartozd, a sportkultirat és sportmiiveltséget fejlesztd
szabaly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatas, megteremtve a sziikséges alapot €s
lehetdséget a kozép- és emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a
demokréciara nevelés ¢és az erkdlcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az
altalanos miuveltséget elmélyitd, palyavalasztdsi szakasznak tekintheté — el6térbe 1ép a
palyaorientacio, a sajat €letlt iranti felelésségvallalds. A tanuldk értik, tudjak a kultara és a
testkultura kapcsolatrendszerét, a mozgasigény és mozgassziikséglet alakuldsat a biologiai
fejlédéssel dsszhangban, az 6nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
¢s a mozgasmiveltség sokoldalu fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség
megorzésére vonatkozo lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsdn hangstlyt
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kap a kornyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartdé mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelés dontések
elegendd és rugalmasan bovithetd informdacios készletét — kiteljesedik az Onértékelés.
Kialakitjak a tarsas viszonyokba agyazott személyes identitést, és képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén
szerzett tapasztalataival Osszevesse, ¢és az Osszefliggéseket megértse — ezaltal erdsodik a
nemzeti Ontudat, a hazafias nevelés.

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

A tantdrgy tanitdsanak alapja a szaknyelv fejlodését biztositdé anyanyelvi
kommunikécio. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat
egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarositd tényezdket, azok hatasat, elkeriilésiik
modjat.  Mindezek mellett tudatosan ¢és minden tekintetben kielégitd6 ~modon
kommunikéljanak, ¢és sajat véleményliket artikuldltan, hatdrozottan 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 allampolgéri
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épitd modon tudjanak tanulok
kommunikalni, nézépontokat kifejezni és megérteni, bizalmat kelté moddon targyalni, és
képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a
frusztraciot, és épité modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia
tenni a személyes és a szakmai szféra kozott.

A hatékony tanulds kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
iddvel és informacidval valdo hatékony bandsmodot. A kompetencia magédban foglalja az
egyén tanuldsi folyamatdnak é&s sziikségleteinek ismeretét, az elérheté lehetdségek
felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség ¢és
teherbirds érdekében. Ez az 1) tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat ¢&s
asszimilalasat, tovabba utmutatdsok keresését és alkalmazasat jelenti. Ennek birtokaban
fejlesztik a tanuldk azon képességeiket, ami ravezeti Oket arra, hogy a feladatok
végrehajtasaban az eldzetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében,
hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasdgaban tudjak hasznalni.

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

5. évfolyam
Ajanlas az éves 6raszam felosztasahoz

Oraszam: 180 ora/év
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5 ora/hét

Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 17 ora
2. Uszas és tiszéjellegii feladatok 18 6ra
3. Sportjatékok 42 ora
4. Atlétikai jellegii feladatok 280ra
5. Torna jellegii feladatok 35 ora
6. Alternativ kornyezetben iizheto sportok 23 ora
7. Onvédelmi és kiizdé feladatok 17 6ra
;!;;;Iel :Zttié(sz;iceéglység/ Természetes és nem természetes mozgasformak ?;‘gl;;ret

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok

6nall6 végrehajtasa.
Az egyszerlibb alakzatok, térformak kialakitéasa.

A tanordhoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.
A relaxdcio, a tudatos ellazulds fogalmanak ismerete.
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végrehajtasanal.

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

A tematikai egység kéz-, 1ab koordinacios képesség fejlodése.
nevelési-fejlesztési Az erdsités, nyujtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli mod-
céljai szereinek megismerése.

Egylittm{ikddés a rendgyakorlatok, és a csoportos feladatok

A személyi és kdrnyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Rendgyakorlatok - térbeli alakzatok kialakitasa.
Az oOra szervezéséhez sziikséges térformdk alakzatok és

kialakitasuk. Sorakozd vonalban, oszlopban. Tér- és tavkoz
felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takards. testfordulatok.
Megindulas,

megallas. Fejlddés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni-, és tarsas
szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek  felhasznélésaval,
jatékos  feladatokkal — Osszekotve.  Jatékos — gimnasztikai

gyakorlatsorok zenére, 6nalloan is. Képességfejlesztés:
Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképesség,
koordinacios képesség fejlesztése:2-4 alapformaju szabad-,
szer-, kéziszergyakorlatok zenére is (ritmusérzék fejlesztése).
Testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.
Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok eszkdzzel is, versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatok.

Légz6-, 1abboltozat erdsitd gyakorlatok. Gyermekjoga.
Gerinctorna.

Motoros, ill. fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez sziikséges rend-, és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités ¢és a levezetés fontossaga.

A motoros alapképességek elnevezései.

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

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

Alapvet6 ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitdsaban.
Egészségnevelési ismeretek: napi tisztdlkodés, fogmosas, hajmosas,
egészséges taplalkozas.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmikodéseink, az
emberi szervezet.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunikacio.
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Sportfelszerelések tisztasaga, 61t6z6i rend.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszergyakorlat,
Kulesfogalmak/ | pemelegités, levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag,
fogalmak alloképesség, koordinacios képesség, erdsités, nyujtas, mobilizacio,
testtartas, életmaod, egészséges taplalkozas.
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Uszas és 1isz6 jellegii feladatok Orak’eret
Fejlesztési cél 18 ora

Elézetes tudas ismerete, betartasa.

Az uszoda rendszabdélyainak, baleset megeldzési intézkedéseinek

Egy uszasnem 25 m-es biztonsagos leuszasa.
Az alsébb évfolyamokon tanult iiszasnem ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

¢életvédelemben.

Az als6 tagozatban tanult uszdsnem technikajanak javitéasa.

Egy 0j Gszdsnem jartassagszintii elsajatitasa.

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

Az uszoda higiénias szabalyainak betartasa.

Az iszas szerepének ismerete az egészséges ¢letmodban €s az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Hatuszas

Feladatok haton: lebegés, siklas

Hatuszo labtempo

Hatuszo kartempo

Hatuszas kar- és labtempo és technikai gyakorlatai
Hatlszo rajt elokészité gyakorlatai

Uj iszasnem a gyorsliszas

Gyorsuszas labtempo.: siklas hason, korlatnal

Gyorsuszas kartempo: kartempo jarasban, egykaros gyorsuszas
Gyorsuszas: kar és labtempo Osszekotése

Gyorsuszas levegoveétele: gyakorlasa jaras kdzben, vizben
hatraforduléassal.

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

Ugrasok, meriilések, taposasok: beugras mélyvizbe.

Rajtok

Képességfejlesztés

A koordinacids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasa. Aerob alloképesség fejlesztése novekvod
taposassal ¢és Uiszassal a tanult uszasnemekben.

A gyorsasagi alloképesség fejlesztése rovidebb tavon,
ismétlésekkel a tanult iszasnemekben.

Természetismeret:
kozegellenallas, a viz
tulajdonsagai, felhajtoerd,
viz €s vizszennyezes,
személyi higiénia,
testapolas

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

Olimpiai bajnokaink
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Versenyszerli uszas meghatarozott tavolsagra.

Jatékok, versengések.

Fogojatékok, feladatok labdaval és kiilonboz6 eszkozokkel.
Egyéni sor és valtoversenyek tiszélappal, egyéb eszkozokkel.
Talpas, fejesugrasok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejleszteés.

A bemelegités vizes gyakorlatai: tartasjavitd, prevencios vizi
gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Gszasnemek szakkifejezései.

A viz szervezetre gyakorolt hat4sai.

A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.
Az uszoda és fiirdok higiénés szabalyai.

Az iszastudas és vizbiztonsag szerepe az egészség €s

¢letvédelemben.
Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.
K }(fulcslfogzﬁma Uszéasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv uszas, aerob
ogaima alloképesség, vizbiztonsag, onkontroll, életvédelem.
Tematikai egység/ Orakeret:

Sportjatékok 40 6ra

Fejlesztési cél

Az alapvetd manipulativ-, hely-, és helyzetvaltoztaté mozgasok.
Jatékban és gyakorlas kozben kiilonbozé megoldasok kézzel és
Elézetes tudas labbal is.

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

Sportszerli magatartas jaték kozben.

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo technikai és
taktikai tudasanak elsajatitasa.

Fejlodés: a sportjatékok mozgasanyagéanak tudatos és intenziv

A - , gyakorlasa.
tem?'ilka,l egys’e.g A csapatjatékos tulajdonsagainak kialakulasa, szerepiik a jaték
nevelési fejlesztési kézben

céljai )

Aktiv részvétel a sportjatékok eldkészitd jatékaiban. Torekvés a
sportszerliségre, szabalykovetd magatartés, figyelmes és hatékony
munkavégzés.

Erdeklédés felkeltése a sportjatékok irant.

Az egyénnek megfeleld sportjaték megtalalasa, sportagvalasztas.
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Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulds, megallas,
futds kozben iram és irdnyvaltoztatasok. Alaphelyzet.
Elszakadas a védotol.

Labdas technikai gyakorlatok: labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések mindkét kézzel, labdavezetéses feladatok.
Hosszl indulés, 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-
litésbol. Fektetett dobas labdavezetésbdl /mini kosar 5-6s méret/
Taktika: emberfogésos védekezés, védodmozgas, a védo
helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal: futds irany és iramvaltasokkal, felugrasok stb.
Jatékok, versengések: koséarlabdajaték konnyitett szabalyokkal,
kosarra dobo versenyek, részvétel az iskolai mini
kosarbajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: baleset-megel6zés a
kosarlabdéazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd végre-
hajtasaval.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet, igazodas a
labdahoz

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

Egyéni és paros gyakorlatok: als6 egyenes nyitas: gyakorlasa
egyénileg ¢és parokban.

Kosarérintés: egyéni és paros gyakorlatok, kisérletek a
folyamatos és valtakoz6 érintésekre

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas, felallas és
helyezkedés nyitdsfogadashoz.

Képességfejlesztes: kiillonbozo egyensulyi helyzetekbdl allas,
testhelyzetek valtoztatasa.

Jatekok, versengesek: jatékos feladatok pl.: zsinorlabda
Prevencio, életvezetés, egészségfejleszteés:

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

Kézilabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet: védekezo és

Matematika: logika,
térbeli tajékozodas,
alakzatok

Vizualis kultura: vizualis
kommunikacio

Természetismeret:
mechanikai
torvényszertiségek, az
emberi szervezet mikodése,
energianyerési folyamatok.

Nagy Laszlo: a magyar
kézilabdasport
biiszkesége
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tdmado labmunka; megindulds-megéllés; felugras-leérkezés;
laza emberfogas taktik4ja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogésa, gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kdzben nehezitett koriilmények
kozott is.

Egykezes felso atadas, atadasok egy és két kézzel.

Célba dobasi gyakorlatok. Kapura 16vések helybdl, kilépéssel;
felugrassal.

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

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

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal pl. futdsok iram és irdnyvaltoztatasokkal
Jatékok, versengések

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

Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejleszteés.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonbozo
iddjarasi viszonyok kozott.

Labdarugas
Labdas technikai gyakorlatok
Jatékos labdas feladatok 2-3-4- vagy tobb jatékos

egylittmiikddésével. Az Aranycsapat
Labdavezetés kiils6-bels6 csiiddel, mindkét 1abbal. Puskas Ferenc
Rugas: belso, kiilso, teljes csiiddel allitott labdaval és Grosics Gyula
mozgasbol. a magyar labdarigas
Atadasok: atvételek mindkét labbal, mozgas kozben. Fejelés: dicsoségei

elére, oldalra.

Labdalevétel: talppal, belsovel.

Egyszert cselek. Partdobas.

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

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

Kapusmunka: Alaphelyzet, gurulo, félmagas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal, (pl.: futdsok el6re-hatra és oldalra labdaval is, a
jatékelemek intenziv gyakorlasa.

A labdas koordinaci6 jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl
kiindulva (cél elérése labdaval, célba 16vés, 0sszjaték stb.).

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonbozo
iddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
¢s mérkozések jatszasaval.
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Jatékok, versengések

A technikai és taktikai feladatok megoldasat eldkészito,
valamint a begyakorlast el0segitd jatékok és jatékos

feladatok.

Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

Az ¢€letkori sajatossdgokhoz igazodo képességfejlesztés
megvalositasa, kiilonos tekintettel a koordinacios képességekre.
bal- eset megeldzés a szabalyok kortiltekintd betartasaval.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerl
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és
onallotanulas segitése érdekében.

A sportjatékok szabaly-, és taktikai alapismeretei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsdgok tudatositasa.

A sportjatékok szabadidében is tizhetd formainak megismerése.
Ontevékeny jatékszervezés.

A sportszerliség, a fair-play szerepe, a szabalykovetd
magatartas.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetk6zi sikerei.
A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilarditasa.

Elszakadas a védotol, hosszu indulas, sarkazas, fektetett dobas, laza
Kulcsfogalma , , , , v s 12 . ,
k/fogalmak emberfogasos védekezes, testcsel, kétkezes mellsd dtadds, mini kosérlabda,
szabalykovetd magatartas, bedobds, szabaddobas, biintetddobas, fair-play.
Jatékelemek, labdadtadas, atvétel, csiid, kispalyas labdarugés, Aranycsapat

Tematikai Orakeret:
egység/ Atlétikai jellegii feladatok 28 éra )
fejlesztési cél

Az egyszerl futd-, ugro-, €s dobdiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Jatékos feladatok, kdzepes €s nagy intenzitasu helyvaltoztatd mozgasok
tobbszori illetve hosszabb ideig torténd végrehajtasa.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A guggolo- rajt vezényszavainak ismerete, gyors reagalas az inditdsra.
Guggold tavolugras, atlépd magasugras egyéni adottsdgoknak és
képességeknek megfelelé bemutatasa.

Egyéni tempdban jarasok, tartos futasok.

Torekvés a legjobb teljesitmény nytjtasara versenyhelyzetekben.

A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.

Elozetes tudas
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Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitidsa, alkalmazdsa az egyéni
adottsagoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara,
teljesitménynovelésre.

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

egység mevelési | A tartos futas technikajanak optimalizalasa, az egyénhez igazitott
fejlesztési céljai | sebesség kialakitasa.

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, a tartos
munkavégzésben.

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok szdmara.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Iramfutasok. Lassu futas tempovaltassal, feladatokkal. Kozepes
iramu futas, lendiiletesen, természetes mozgassal. Futoiskola,
akadalyfutas szabadban, tornateremben.

Allérajt, rajtok kiilonbozé kiindulasi helyzetekbdl. Gyorsfutasok,
vagtafutasok, repiil6 ¢és fokozo futasok. Valtofutas: egykezes alsd
valtas. Tartos futas a tdv és az iram valtoztatasaval.

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

Természetismeret:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, ero,

Szokdelések, ugrasok: .
gyorsasag.

Szokdelo és ugrodiskolai feladatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Guggol6 vagy 1€pd technika nekifutasbol, elugro
savbol.

Magasugras: 6-8 1€pésbdl atlépd technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal: magasugréversenyek.

Féldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok ¢s 16kések kiilonb6zo kiinduld
helyzetekbdl tomott labdaval, 3-4 1épés lendiiletbdl.

Dobasok és 1okések kiilonbozo célba, kiilonbozo labdaval.
kislabda hajitas célba és tavolba nekifutassal.

Sulylokés helybol.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom koordinécio javitasa futdiskolaval.

Rajtgyakorlatok: reakcidképesség, gyorsulési képesség fejlesztése,
A 14ab dinamikus erejének fejlesztése ugrdiskolai feladatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Valtoversenyek. Helybdl tavolugrd versenyek.
Tavol-, és magasugro versenyek.

Kislabdahajité versenyek helybdl és nekifutassal. Célba dobo
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.
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El-, és felugrasoknal

A fejlesztd folyamat

jellemzd mozgasok e

A tartos futas technikajanak optimalizalasa, az egyénhez igazitott
tartos futds sebességének kialakitasa.

A szabadiddében és kiilonboz6 terepeken végzett tartds futasok,
kocogasok eldtti bemelegité gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A futassal kapcsolatos alapismeretek.

A nekifutas sebességének, az el-, és felugras kozotti kapcsolat.
A hajitasokkal és dobéasokkal kapcsolatos ismeretek.

megoldasok céljainak és jelentdségének tisztazasa, az atlétikara
Az alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartasa, a tanulok

onmagukhoz viszonyitott teljesitményének emelése, egymas
teljesitményének elismerése

a kar és labmunka jelentdsége.

soran alkalmazott jatékok, jatékos feladat-

Isajatitasa.

Kulcsfogalmak/ Allérajt, térdeldrajt, vagta-, tartds futas, valtas, futdiskola, el-, és
fogalmak felugras, hajitas, 16kés, edzettség.

Tematikai egység/ Torna jellegii feladatok Orakeret:
Fejlesztési cél 35 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd hely-, és helyzetvaltoztato célszerli magabiztos
végrehajtasa.

Alapvet6 tornaelemek ismerete. Szekrényugras: ugrasfajtak. Az
egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus gyakorlatok kdzben.
Maszokulcsolas: maszas az egyéni adottsagoknak megfelelden.
Ritmikus mozgasok zenére egyénileg, parokban.

A tematikai egység
nevelési —fejlesztési
céljai

A cselekvésbiztonsag fejlesztése a torna jellegli mozgasokban.
Igényesség: tornaszos testtartas, tornadszos mozgas, végrehajtas
Motoros képességek fejlesztése: a test ereje, az iziiletek
mozgékonysaga, izomérzékelés, térbeli tajékozodas az
egyensulyozo képesség szempontjabol.

Torekvés kreativitasra, improvizaciora, onkifejezésre a torna jellegli
feladatmegoldasokban. Az izmok és izomcsoportok erejének
novelését €s nyujtasat szolgald gyakorlatok ismerete. A
balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, egymas iranti
segitdkészség kialakitasa.

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

MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszerl gépek

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. mitkodési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: akadalyokon fel-, le-, és torvényszeriiségei.

atktszasok. Tamlazasok kiilonb6zo iranyokba, kiilonbozo szereken.
Guruloatforduldsok: eldre-hatra, kiilonbdzd testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe. Fejallasbol guruldatfordulas eldre. Kézallasba
fellendiilés bordasfalnal. Mérlegallas. Tigrisbukfenc. Kézenatfordulds | A magyar tornasport
/ciganykerék/ mindkét oldalra. Szekrényugras 2-4 részen: Felguggolas, | biiszkesége:

homoritott leugras Berki Krisztian
guggold atugras. Gerenda: felguggolas, homoritott leugras. Londonban
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: bordasfal, kotél, / l6lengésben
huzodzkodasok, kotélmaszas/. Gylri fitknak: alaplendiilet, olimpiai bajnokunk.
lebegofiiggés, homoritott leugras. Lanyoknak: alaplendiilet, lebegd-, Magyarsagtudatarol
zsugorlefiiggés. vallott meghatoan.
Egyensulyozo gyakorlatok: jarasok, fordulatok, szokdelések, feladatok

gerendan.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességfejlesztés egyszerli tornaclemek
kombinacidjaval, térben vald tajékozodas. Egyensulyérzek fejlesztése.
Fliggésben végzett gyakorlatok: a torzs, a kar a vall erejének

fokozatos erdsitése. Jatekok, versengések

Ugyesség és erdfejlesztés. Akadaly és valtoversenyek.
Tehetséggondozas.

Prevencio, életvezetes, egészségfejleszteés.

A szervezet sokoldalu alkalmazkodasénak eldsegitése torna jellegii
feladatmegoldéasokkal. Szembesiilni a sajat testtomeggel: a test izmainak
aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasa. A cselekvésbiztonsag
novelése.

Ritmikus gimnasztika /lanyoknak/

Elokeészito mozgadsok: az RG-re jellemz0 tartdsos €s mozgasos
gyakorlatelemek. Zene alkalmazasa.

F6 mozgasok: testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések,
forgasok. Szerrel végrehajtott mozgasok pl. kotél
Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagalo-, egyensilyozo
képességek fejlesztése. Az improvizacios képesség, kreativitas, az
esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erdsitd hatasu, alloképességet,
mozgaskoordinaciot, ritmusérzéket fejlesztd szabad-, bordasfal,
kotélgyakorlatok. Jatekok, versengések

Egyéni és paros versengések kiilonbozo feladatokkal.
Prevencio, életvezetés

Az egészségmeglrzés megalapozasa, a szabadidos testedzési formak
ismeretek alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A torna jellegili feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.
Szaknyelv: életkorhoz, fejlesztési folyamathoz igazitva.
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fejlesztése.

Ismeretek a szerek eszk6zok biztonsagos hasznalatahoz,
biztositashoz, segitségnytjtashoz.
Az ¢letkorhoz igazitott kondiciondlis és koordinacios képességek

A teljesitmény elismerése.

Balesetmentes gyakorlds szabélyainak betartdsa, betartatasa.
A helyes testtartas tudatositésa.

Az ellenjavallt, kdrosodast okozé gyakorlatok kertilése

Tornaszos testtartas, guruloatfordulas, tigrisbukfenc,

Kulcsfogalmak/ kézenatfordulés, guggolo atugras, alaplendiilet, lebegdfiiggés,
fogalmak segitségnyujtas, RG.
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Alternativ kornyezetben iizheto sportok Orak,e ret:
Fejlesztési cél 23 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elemeinek
végrehajtasa és szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsdgos hasznalata
jatéktevékenységben

A természetben torténd sportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az iddjarasi koriilményeknek megfeleld 61tozkodés.

A tematikai egység
nevelési és fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételeknek megfeleléen valasztott tevékenységek.
A szabadiddben jol hasznosithat6 sportagakban valod gyakorlottsag
megszerzese.

A szabadtéren kiillonb6zd iddjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben vald aktiv részvétel, viselkedési €és magatartasi
normdk betartasa.

A szervezet edzettségének novelése, az egészséges ¢letmad iranti
igény erdsitése, a személyi és kornyezeti tisztasadg apolasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
. p , Természetismeret:
MOZGASMUVELTSEG id6jarasi ismeretek
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, tajékozodas
az évszaknak megfelel6 és a koriilményekhez, feltételekhez térképhasznalat
igazodo¢ fizikai aktivitas: gyaloglas, kirandulas, kerékpar turdk, gravitacio
kocogas, tartos futds a szabadban, tajfutas, gorkorcsolya, szabadesés
gordeszka, szank6zés, hogoly6zas, korcsolyazas, alpesi si, forgdmozgss
asztalitenisz, tollaslabda, ijaszat, frizbi, métajaték Egyéb az emberi szervezet
szabadid6s mozgésos, tancos tevékenységek. miikédése.
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Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (57 £6), allohelyben, majd
mozgasban ¢és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba.

Védekez6 mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Alpesi sielés (jelentkezés alapjan kiilfoldi taborozéssal)
Alapmozgasok a lécen: labemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugozasok, cstisz6 1épések; 1épcsdzés.

Rézsut siklas: mély, kozépso €és emelt helyzetben;
labemelgetéssel.

Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiilonb6zd sugar, sebességli ivek;
hoekeivek 6sszekapcsolasa, hoekeivelések botkeriiléssel.
Hoekeiveléstdl a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fékezés
megtanulasa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott,
novekvo sebességgel, a 1écek altal bezart szog fokozatos
csokkentésével. A tdmasztas gyakorlasa: hegylabas tdmasztott
lendiilet; tamasztott lendiilet kétoldali tdmasszal; volgylabas
tamasztott lendiilet. Botozas tanulasa, botozas a hegysiléc
melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, 1écforditas
paros labbal és botozassal.

Megismerni, felfedezni
sziikebb kornyezetiink,
hazank legszebb tajait
Hazaszeretetre nevelés

labtoll-labda, tollaslabda, asztalitenisz, méta, pétanque, floorball
tajfutas, korcsolydzas
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Képességfejlesztés
A szabadidében jol tizhet6 sportagak gyakorlasaval a
kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

Cicajaték” koronggal. Sikloverseny; ,,gylijtogetd”; baglyos jaték.
»Rollerezés” — egy 1éc felcsatolasaval, vonalban, parokban.
Siklas ,,alagitban”. Valtoversenyek targyak felemelésével,
illetve lerakasaval. Hoekeivelések parokban, egymas mellett és
mogott. Valtoverseny, egyéni és csapat célba dobd verseny
koronggal, mérkdzések. Versenyek meghatarozott tavon.
Ugyességi versenyek. Szlalom verseny kapuk kozott,
hoekeiveléssel.

Egyéni és csapat valtoversenyek

Prevenci6 életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonboz6 iddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

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

A valasztott aktivitashoz kothetd balesetelhdritasi ismeretek.
Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartésa.

Az iddjarasnak és a sportoldsi forméanak megfeleld 61tozék
tudatositéasa.

Kulcsfogalmak/ | Frizbi, korong, tajfutas, természetjaras, térképismeret, korcsolya,

Fogalmak alpesi si, sportszeriiség, si-KRESZ
Te.matlk'a¥ egyseg/ Onvédelmi és kiizdésportok Oral’(eret
Fejlesztési cél 176ra
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Elozetes tudas

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatésa.

A grundbirk6zés alapvetd ismerete és szabalyai.
Sportszert kiizdelem, agresszio elutasitasa.

Az dnvédelmi feladatok céljanak betartasa, elfogadasa.

Balesetek elkeriilése érdekében az alapvetd eséstechnikak és
onvédelmi fogéasok elsajatitasa.
A tanult technikék valtozo6 koriilmények kozotti alkalmazasaban

Dzsudo:

Eséstechnikak. Allaskiizdelem: fogaskeresés, fogasbontas,
kiizddmozgas jatékosan.

Képességfejlesztés: Az elvart képesség kialakitasahoz
szlikséges specialis €s kiizddsportokra jellemzd bemelegitd
gyakorlatok: kuszasok, maszasok, valamint speciélis egyéni €s
paros képességfejlesztd gyakorlatok.

Jatékok, versengések

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

A grundbirkézas és a dzsudo alaptechnikdinak jartassagi szintti
elsajatitasa, az erd 0sszemérése

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tematikai egység Jjértassagi szint elérése.' '
nevelési —fejlesztési Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek el-
céljai kerﬁlésének, a menekiilés, segitségkérés modjanak és lehetéségeinek
1smerete.
Annak belatasa, hogy a kiizd6sportokat csakis 6nvédelemre
hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre, Onszabalyozasra.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és
allampolgari ismeretek:
Onvédelem keleti és 6si magyar harci

Onvédelmi fogasok: szabadulasok egy és kétkezes lefogasbol, | kulturak

atkarolasbol. Természetismeret: izmok,
Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogéasok és iziiletek, anatomiai
fogasmoddok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas). ismeretek, testi és lelki

Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa, fogaskeresés jatékosan. | harmonia

A balesetek megeldzése szempontjabol fontos az alapvetd esés-
technikdk és 6nvédelmi fogasok elsajatitasa.

Viselkedésmintak: veszélyes helyzetek és fenyegetettség
elkeriilése szempontjabol.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkoz6 technikai isme-
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retek.

Antal.

Jatékos feladatmegoldasok. A versenyzés soran az
elbizakodottsag ¢s a félelem lekiizdésének tudatositasa.

A siker és kudarc feldolgozasa.

Az ellenfél képességeinek elismerése.

A magyar kiizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovécs

Kulesfogalmak, | Dzsudo, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogalmak fogéasbontas, agresszid

A fejlesztés vart
eredményei az 5.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors
kialakitasa, a szervezési feladatokban valo részvétel.

A bemelegités és a sokoldall el6készités folyaman torekvés a
pontossagra és az intenzitésra.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, a tanévben
alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismeret.

Uszas:
Vilasztott uszasnemben készségszintii, egy masikban 150 m-en
biztonsagos folyamatos szas.

Sportjatékok:
A sportjatékok szabdalyainak, technikai és taktikai alapjainak
ismerete ¢s alkalmazasa tandran kiviil is.

Atlétika:

A tanult futé-, ugro-, és dobdgyakorlatok jartassag szintii
ismerete.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok:
A testtomeg feletti uralom nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben
¢és gyakorlatokban. Segitségadas.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok:

A tanult alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai
bemutatasa. A természeti kdrnyezetben torténd sportolas
szabdlyainak betartasa.

Onvédelmi és kiizdSsportok: a tanult dnvédelmi és kiizd jellegfi
feladatok szabalyainak ismerete ¢és alkalmazasa.
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6. évfolyam

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Oraszam: 180 ora/év
5 ora/hét

Fejlesztési cél

Témakor Oraszam

1. Természetes és nem természetes mozgasformak 16 ora

2. Uszas és tiszéjellegii feladatok 22 6ra

3. Sportjatékok 40 ora

4. Atlétikai jellegii feladatok 28 ora

5. Torna jellegii feladatok 35 ora

6. Alternativ kornyezetben iizheto sportok 21 ora

7. Onvédelmi és kiizdé feladatok 18 6ra
Tematikai egység/ Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak 16 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz és az 6ra rendjének kialakitasahoz sziikséges
alakzatok szaknyelvének ismerete, 6nallo végrehajtasa.

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

A tanordhoz sziikséges 61t6z061, tornatermi rend, higiénés és
magatartasi rend betartasa.

A tematikai egység
nevelési - fejlesztési
céljai

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

A ritmus-, kar-, 14b koordinaci6 fejlédése.

Az er0sités, nyujtas, relaxacié egyszerii modszereinek ismerete.
A csoportos rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtésa.
Kornyezeti, személyi higiénia.

A relaxécios tudas tovabbfejlesztése
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gyakorlatok onalldan vagy iranyitva is. Szabadgyakorlat fiizér (6—8
gyakorlat) irdnyitva, vagy onalldan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal.

Alapalloképességet és iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerii 2-
4 alapformat tartalmaz6 szabad-, szer-, és kézigyakorlatok.
Koordinécios képességfejlesztés zenére is: ritmusérzek,
kinesztétikus differencidlo képesség. A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet el0készitését és bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinacidt €s fittséget fejlesztd szabaly-

¢s feladatjatékok kooperativ-, és versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo specidlis gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok
koncentrativ hasznalata. Légzd és labboltozatot erdsitd gyakorlatok.
Javasolt: 10 testtajékra vonatkozo6 gerinctorna gyakorlatanyagabol
oranként egy gyakorlat alkalmazasa. 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 erdsités, a nyujtas, €s a mobilizalas alapvet6 elvei, egyszerii
modszerei.

A futas szerepe, jelentOsége a keringési, mozgato-, 1égzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség fokozasaban.
Alapvet6 szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban.

Egészségnevelési alapismeretek: napi tisztalkodas, fogmosas,
hajmosas, egészséges taplalkozas.

Oltdz6i rend, sportdltozék tisztasaga.

Ismeretek a pubertassal jarod testi-, lelki valtozasokrol.

Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok térformak kialakitasa. szdmolas, térbeli
Sorakozo6 vonalban €s oszlopban. Tér és tavkoz felvétele. Nyitddas, | tdjékozodas,
zarkozas, igazodas, takaras. 0sszehasonlitasok.

Testfordulatok. megindulas, megallés, fejlddés, szakadozas.

Gimnasztika Kornyezetismeret:
Egyéni és tarsas szabadgyakorlatok szerek-kéziszerek, jatékos testiink, szerveink
feladatok és versengések alkalmazéasaval. Szabadgyakorlati miikddése.
alapforméju gyakorlatok: eszkdzzel, eszkdz nélkiil, egyénileg,

parban, csoportban a gerinc és iziiletvédelem szabalyainak Vizualis kultura:
megfelelden. Jaté- kos gimnasztikai gyakorlatok zenére, hatarozott | kornyezeti  kultura,
formaju gyakorlatok: 4-8 iitemi szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer | kommunikécio.

Enek-zene, DVD, CD
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Relaxacios alapismeretek: belsé figyelem, 6nkontroll, fesziiltség
feloldésa.
Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, balesetmegeldzés.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-, kéziszer-gyakorlatok, bemelegités,
Kulesfogalmak/ | levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
fogalmak képesség, erdsités, nyujtas, prevencio, megeldzes,
biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittsé¢g, edzettség, érzelem-
¢s fesziiltségszabalyozas, életmdd, egészséges taplalkozas.
Tel;n atikai egyscg/ Uszas és iszéjellegii feladatok Orakeret:
ejlesztési cel 22 ora
Az uszoda rendszabalyainak baleset-megeldzési intézkedésinek

betartasa.

Egy uszasnemben 25 m biztonsagos letiszasa.

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismeretei.

Az 5. évfolyamban tanultak ismerete, alkalmazasa, a technika
javitasa. Az 0j uszasnem technikajanak javitasa, fejlddés az aerob

Elozetes tudas

Feladatok haton: 1abtempd, kartempo,
Kar és labtemp6 0sszekapcsoldsa, technikai gyakorlatok,
levegdvétel.

Gyorsuszas

Labtempo, kartempo, kar-, és 1abtempo Osszekotése
Levegoveétel: gyakorlasa, 0sszekotése 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
uszotavolsag novelése, a tanult uszdsnemekben.
Versenyszer(l Gszas

Jatékok, versengések

Fogojatékok, jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok
labdaval és kiilonbdz6 eszkozokkel.

Egyéni, sor-, és valtoversenyek, viz-aldmertiilési versenyek.
Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal.
Uszoversenyek fejes-, vagy talpas ugrassal a tanult
uszasnemekben.

A tematikai egység | alloképesség terén az uszasnemnek megfeleld ritmus kialakitasaval,
nevelési-fejlesztési | a folyamatos és tdvolsagnoveld iszas gyakorlasa kdzben. Az uszoda
céljai higiénés szabalyainak betartasa. Az iszas szerepe az egészséges
életmodban, életvédelemben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG 1{ frmesﬁenf’g?re” ,
Hataszas OZ?ge e’na 'aS, a viz

tulajdonsagai,

felhajtderd, viz és
vizszennyezés, személyi
higiénia, testapolas

Erdeklédés felkeltése:
ismerjék a magyar
uszosport biiszkeségeit:

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az tiszasnemekkel 0sszefiiggd alapvetd szakkifejezések.
A viz szervezetre gyakorolt hatdsai, az aerob alloképesség
fogalma ¢és a fejlesztés alapvetdé modszerei.
Az iszas szerepe az edzettség és fittség ndvelésében. A vizben
végezhetd jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai. Az
uszoversenyek szabalyai.
Az uszoda és fiirdok higiénés szabalyai.
Az dnkontroll tudatos fejlesztése, batorsagra nevelés mélyvizi
gyakorlatokkal

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

Tematikai egység/ cros Orakeret:
fejlesztésigcyél ) Sportjatékok 40 6ra

Alapvetd manipulativ mozgasok célszerlien végrehajtva: hely-, és

helyzetvaltoztatasok

Jatékban és gyakorlas kdzben kiilonbzd biztonsagos

feladatmegoldasok kézzel és labbal is.

Sportszerli magatartas.

A labdas és labda nélkiili motoros és kognitiv képességek.

A sportjatékok életkori sajatossagaihoz igazodo technikai és taktikai

alapjainak gyakorlati és elmélet elsajatitasa.

A motoros képességek tudatos fejlesztése.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatositasa az

eredményes jatéktevékenységben.

Elozetes tudas

A tem'a %lka.l CBYSCE | Aktiv részvétel a sportjatékok eldkészitd jatékaiban, és a
nevelési-fejlesztési s e Ll p -
céljai spprg at?kok egyszergsftett, Valamlr}t kl't.elj efedo formaflban.
Torekvés a sportszerliségre, a szabalykdvetd magatartasra, a pontos
munkavégzésre.
Erdeklédés kialakulasa a sportjaték irant.
Az egyéni adottsagoknak megfeleld sportjaték megtalalasa
rekredcios, vagy versenyszerl sportagvalasztas el0segitése
érdekében.
Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,
Kosarlabdézés valdsziniiség szamitas,

térbeli alakzatok,

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulés, megallés, futés tajékozodas.

kdzben iram és irdnyvaltoztatasok. felugrasok egy és paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor, futas kdzben. A védotol
val6 leszakadés egyszeriibb modjai.

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

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunikécid
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zel. Hosszl és rovid indulds. Megallasok 1-2 leiités utan,
labdavezetésbdl sarkazas. Megallas, sarkazas, dnpasszbdl ill.
kapott labdaval. Kétkezes mellsd-, felso-, egykezes felsdatadasok
helyben és mozgés kdzben pattintva is. Paros, hdrmas lefutas.
Kosarra dobasok: helybdl egy kézzel, fektetett dobas 1,2 leiitésbdl,
labdavezetésbdl kapott labdaval mindkét oldalrol.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés, taposas
alaphelyzetben, a védekezés kar-, s labmunkaja; védomozgas-: a
védo helyezkedése.

Képességfejlesztés

A sportadgra jellemzd kondicionalis képességek fejlesztése
gyakorlatokkal, iram ¢&s irdnyvaltoztaté futdsok. A motoros
képességek ¢s a labdas koordinacio kiemelt fejlesztése.

Jatékok, versengések

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

Kosarra dob6 versenyek egyénileg €s csapatban.

Részvétel az iskolai mini koséarlabda bajnoksagban, az
versenyszerl utanpotlas nevelés és a sportagvalasztas eldsegitése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

Baleset megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval.

A kosarlabddzas boviti a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjat.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet, igazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: alkarérintés, kosarérintés:
Osszekapcsolasuk, folyamatos és valtakozo érintésgyakorlatok;
gyakorldsa egyénileg ¢és parokban.

Also egyenes nyitds gyakorlasa egyénileg és parokban.

Fels6 titéérintés: egyénileg és parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: nyitdsfogadas nyitasfogadas
csillagalakzatban. Felallas és helyezkedés nyitasfogadasnal.
Képességfejlesztés

Allas kiilonbozé egyensilyi helyzetekben, testhelyzetek
valtoztatasa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiilonbozo feliileteivel.
Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

A roplabdajaték teremben, szabadban, szabadiddben, strandon is
jatszhat6 formainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezd és
tdmado labmunka, megindulas-megallés; felugras és leérkezés,
itkozések, cselek. Iranyvaltoztatasok; cselek, fordulatok labda
nélkiil. Sancolas, laza és szoros emberfogas.

Labdas technikai gyakorlatok: a labda fogésa, elfogésa, guruld

Természetismeret:
mechanikai
torvényszeriiségek;
Az emberi szervezet
miikodése
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labda felvétele allohelyben és mozgés kdzben. Labdavezetés
mindkét kézzel 4allasban és mozgds kozben irany és
iramvaltoztatassal. Egy és kétkezes ataddsok helyben és mozgas
kozben. Labdaatvételek és atadasok mozgéas kozben kiilonbozo
iranyokba ¢és iranyokbol.

Célba dobasi gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl, kilépéssel, 3
1épés utan felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv véddvel szemben.
Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas.

Utkozések, induldcsel, (testcsel, atadocsel, atadasi csel, és
labdavezetés).

Kapusmunka: alaphelyzet, helyezkedés, védés kézzel-labbal,
kidobas; 7 méteres védése.

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

Védekezés emberfogassal €s 6:0-as teriiletvédekezéssel.

A védo és a tamado helyezkedése. Egyéni védekezés, iires helyre
helyezkedés, szabadulas a védotol. Tamadasbol védekezésbe vald
visszarendezddés; helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel.
Lerohandsok, rendezetlen védelem elleni jaték.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval, mérkdzések
jatszasaval.

A labdés koordinaci6 kiemelt fejlesztése.

Jatékok, versengések

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

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

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilonb6zo
iddjarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
¢és mérkozések jatszasaval. A kondicionalis és koordindcios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség ¢és fittség
szervi meg- alapozéasédhoz. Baleset-megel6zés a kézilabdazas
jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd végrehajtasaval. A
kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a
fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitésére.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4 vagy tobb jatékos
egylittmiikodésével.

Labdahtzogatas, -gorgetés; haladas kdzben, fordulatokkal is.
Labdavezetések kiilso-, bels6 csiiddel, mindkét 1abbal.
Atadasok (passzolasok) atvételek mindkét labbal, mozgas kézben
talppal, belsével, csiiddel, combbal, mellel.

Levegdbdl érkezo labda atvétele belsével.

Fejelés: elore, oldalra kiilonboz6 iranybol érkezd labdaval.
Alapszerelés, megel6zd szerelés, labdadtvétel megakadalyozasa.
Egyszerti cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Labdaszerzés, szerelés a jatékban;
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Szabadulas emberfogasbol elfutassal €s testesellel.

Tamadasbol visszarendezddés védekezésbe.

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

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal. (futdsok eldre- hatra- oldalra) irdnyvaltassal €s
fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok a labda
felhasznalasaval is;

A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilonb6zo
iddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval

¢és mérkozések jatszasaval. A kondicionalis és koordindcios
képességek fejlesztése hozzajarulds az edzettség €s fittség szervi
megalapozéasahoz.

Jatékok versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat eldkészitd, valamint
a begyakorlast segitd jatékok és jatékos feladatmegoldésok.
Cserefutball 3—4 f0s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdarugas. Részvétel az iskolai
bajnoksagban, az utanpdtlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdarugés jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz

igazodo képességfejlesztés megvaldsitasa.

A labdarugas noveli a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjat.

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 befolyasold kondicionalis
¢s koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerli modszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a
csapatjatékos tulajdonsagok tudatositésa.

A sportjatékok szabadidében is végezhetd formainak
megismerése.

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-létesitményi feltételekre és a sportolo
felszerelésre vonatkoz6 alapismeretek.

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

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa és megszilardulésa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkdbb megfelelden.
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A megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, a
versenyszeru sportolas eldsegitésére.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Védotol valo elszakadas, hosszu és rovid indulds, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogésos védekezés, kétkezes mellsé atadas, mini
kosarlabda, szabalykdvetd magatartas. Utkozés, testesel, sancolas,laza és
szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetdédobas, fair
play,.Jatékelemek,

labdaatadas, labdaatvétel, labdahuizogatas, labdagorgetés, csiid, szerelés,
dekazas, partdobas, kiguritas-kiragas, kispalyas labdaragas,0sszjaték,
Aranycsapat

Tematikai egy-
ség/Fejlesztési cél

Orakeret:

Atlétikai jellegii feladatok 28 éra

Elozetes tudas

Egyszert futo-, ugréd-, doboiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Helyvaltoztaté mozgésok tobbszori illetve hosszabb ideig torténd
végrehajtasa jatékos, kozepes és nagy intenzitassal.

A térdeldrajt vezényszavainak ismerete €és gyors reagalds az indités
jeleire.

A guggol6 tavolugras és az atlépd magasugras egyéni adottsdgoknak
¢s képességeknek megfeleld bemutatédsa.

Egyéni tempdban, jarasok kozbeiktatasaval is tartds futas.
Torekvés versenyhelyzetekben a legjobb teljesitmény nyujtasara. A
Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
célja

Atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve alkalmazésa az egyéni
adottsagoknak megfelelden.

Az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasa, a teljesitmény
novelése.

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

A tartos futas technikajanak optimalizalasa és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulésa.

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

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekléddk szdmara.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG ,
\ oo Enek-zene:
Futasok, rajtok: " Korlatok
Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. r%tmusgia oriatok,
Futodiskolai gyakorlatok. Akadalyfutas.(szabadban természetes, FtMuSoxK.
teremben mesterséges akadalyok). Iramfutasok: lendiiletesen, Természeti .
természetes mozgassal, kozepes iramu futas. ermgszetzsineret.
energianyerés,

Allérajt, térdelérajt. Rajtok-, indulasok kiilonboz kiinduld
helyzetekbdl. Vagtafutasok, gyorsfutdsok iranyvaltoztatassal,
kiilonféle szintereken.

Repiild és fokozo futdsok 30.40 méteren. Vagtafutdsok 20-30 m-
en. Valtofutds, egykezes alsdé valtas. Tartos futds a tav
ndvelésével és a tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld, ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras
folyamatosan is. Tavolugras guggolo vagy 1épbtechnikéval, 8-14
1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugro savbol.
Magasugras: 6-8 1épésrol atlépd technikaval nyujtott vagy
hajlitott labbal.

Dobasok:

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

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal.
Reakciogyorsasag, felgyorsulasi képesség fejlesztése
rajtgyakorlatokkal.

Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiilonb6zo sebességgel
végzett futdsokkal. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitarto futas
tavjanak fokozatos novelése és az tdvnak megfeleld egyéni iram
kialakitasa. Mozgésatallitodas képességének fejlesztése
akadalyfutasokkal. Kinesztétikus differencialé képesség
fejlesztése iramvaltasos futassal. A 1ab dinamikus erejének és a
ritmusérzék novelése ugroiskolai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldésok, testnevelési jatékok, versenyek.
Rajtversenyek. Futdversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Valtoversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol-, és
magasugro versenyek.

Kislabdahajité versenyek helybdl és nekifutassal.

Sulyloko versenyek. Célba dobd versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Féldrajz: térképismeret.

Informatika: tdblazatok,
grafikonok.
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A tartos futas technikajanak optimalizaldsa az egyénhez
viszonyitva a szabadid6ben végzett 6nalld gyakorlas
érdekében.

Bemelegitd gyakorlatok elsajatitasa a szabadidoben végzett
kocogas, tartos futas elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartos futas, vagtafutds és az irambeosztassal kapcsolatos
alapismeretek

Az el-, és felugrasoknal a kar-, 1ablendités jelentdsége.

Kapcsolat a nekifutas sebességének és az el-, ill. felugras kozott.
Kiilonboz0 eszkozokkel kiilonbozo célba dobasok végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdn végzett tartos futasok szerepe az edzettség és
fittség kialakitasaban.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldéasok céljanak és jelentdségének tisztazésa az
atlétikdban. Alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa.
Torekvés a tanulok teljesitményének emelésére, egymas
teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltése a rendszeresen végzett
tartos futds irant.

Kulcsfogalmak/ All(’)rajt, térdeldrajt, vagtafutas, tartos futas, valtoéfutas, alsé valtas, aerob allo-
fogalmak képesség, futoiskola, irambeosztas, el- és felugras, hajitas, 16kés, edzettség.

Tematikai egység/ L Orakeret
fejlesztési cél Torna jellegi feladatok 35 éra

Az alapvetd hely és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ
mozgésok célszerti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.
Alapvet6 tornaelemeket tartalmaz6 gyakorlat 6nallé bemutatasa. A
szekrényugrasoknal nytjtott kar timasz.

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

A maszokulcsolas végrehajtasa az egyéni képességeknek
megfelelden. Egyénileg, parban, csoportban végzett ritmikus
mozgéasok zenére.

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlodése a torna jellegii
feladatmegoldéasokban.

Igényesség az esztétikus test irant, a torndszos mozgas elsajatitasa.

Elozetes tudas

A tem'a eal egyses Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
nevelési-fejlesztési . . . e o . .
céljai motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az

izlileti mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a  térbeli
tajékozodasra €s az egyensulyozo képességre.
Torekvés a kreativitasra, improvizaciora, onkifejezésre a torna
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jellegli megoldasokban.

A redlis testkép és testtudat kialakulasa. Az izmok, izomcsoportok
erejének novelését és nyujtasat szolgalo modszerek, gyakorlatok
megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egylittmiikodés
az egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

Az érdeklddés kialakitasa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a
versenysport irdnt érdekl6ddk tehetséggondozasa céljabal.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG T ermészetism"eret: ,
Torna az egyszeri gépek

muikodési

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, le-, at- és
lemaszasok, kuszasok, timlazasok kiilonb6zo irdnyokba. Mells6
fekvétamaszban karhajlitas, nytjtas.

Guruléatfordulasok elére- hatra: kiilonbozo testhelyzetekbol
kiilonbozo testhelyzetekbe.

torvényszeriiségei

Zsugorfejallas. Fejallas, kiillonbozo labtartasokkal. Fejallasbol
guruldatfordulas eldre, kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiilonbozo
testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés
kézallasba és guruldatforduléds. Spargakisérletek.

Meérlegallas. Tigrisbukfenc.

Kézenatfordulas mindkét oldalra. Osszefiiggd talajgyakorlat
Ugrasok: keresztbe ill. hosszaban allitott 2-4.részes
ugroszekrényen: felguggolas, homoritott leugras;
zsugorkanyarlati atugras; guggoloatugras, huszarugras,
guruldatfordulas hosszaban allitott szekrényen, felguggolas
terpeszleugras.

Gerenda: tdmaszhelyzeten at, fel-, és leugras.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok:

fiiggdszereken fliggdallasban, fiiggésben, fekvofiiggésben.
Bordasfal: fliggésben le-, fel-, oldalra

Kotélmaszas. maszokulcsolas

Gylrt:

Fiuk: hatso fiiggés, fliggésben lendiilet hatra, térd-, sarokemelések:
alaplendiilet fliggésben, zsugorlefiiggés, fellendiilés lebegdfiiggésbe,
hatsé fiiggés homoritott leugras

Lanyok: lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegdfiiggésbe,
zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensilyozo jarasok, jatékos
feladatok gerendan, ferde padon, fordulatokkal.

érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel.
Meérlegallas. Fiiggdleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszert talajgyakorlati
elemek végrehajtasaval, azok kombinacidjaval: téri tajekozodo
képesség, mozgasatallitodasi képesség, ritmusérzek.

A vall kar és a torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben,
fiiggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengesek.
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Jatékos és utanzo feladatokkal tigyesség €s erdfejlesztés. Akadaly
¢s valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval.

Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), gerendagyakorlat
(lanyok) 6nallo osszeallitdsa, bemutatasa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportdgban: versenyeken vald részvétel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

A szervezet sokoldali alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegti feladatmegoldasokkal. A sajat testtdomeg mozgatésa,
kiilonb6z6 tAmaszban-, fliggésben végzett gyakorlatokkal a test
izmainak ardnyos fejlesztése. A cselekvésbiztonsag novelése
elésegiti a mindennapi élet biztonsagat. A gyakorlas biztonsadgos
koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyok)

Elokészito mozgasok:az RG-re jellemzd tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemek.

F6 mozgasok: Teststlyathelyezések kiillonbozo irdnyokba,
kiilonboz6 kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok:
alapforma, guggol6, labujjon-, sarkon-, kiilsd talpélenjaras, érint6-
, hintajaras. Jarasok lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel;
hajlitott jaras, kiilonbozd kar- és torzsmozgasokkal kombinélva,
kiilonboz6

iranyba, fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: keringd-, ridalépés,
zart és nyitott harmaslépés, valtolépés egyszerti formai kiilonb6zo
kar-, ill. térzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok:
alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel, 0l16z06-,
harantterpesztéssel — kiilonboz0 kar-, ill. torzsmozgésokkal,
fordulatokkal kombinalva. Szokdelések: térdemeléssel,
sarokemeléssel, harantterpesztéssel, oldalterpesztéssel,

Oztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal, galoppszokdelés,
szokdelés Oztartassal, szokdeld harmaslépés, koppantd szokdelés,
indidnszokdelés — kiilonbozd kar-, ill. torzsmozgasokkal,
fordulatokkal kombinalva. Ugrasok: ugrassorozatok, hajlitott

ollo, olld, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras, bicskaugras,

Osszeugrasok térd- és lablenditéssel. Egyenstlyozas: 1abujjon
térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott [dbemeléssel hatra (attitude).
Forgésok: 1ép6forgas (tour chaine), egyszerii fordulatok, forgasok
egy labon.

Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavardsok, talajra titések, porgetések, kiillonb6zo
iranyokban ¢és sikokban kotve egyszerii testtechnikai elemekkel.
Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagalo-, az egyensulyozo
képességek fejlesztése. A torzs-, lab-, csipdiziilet-hajlitok és
feszitok dinamikus-statikus erejének novelése.

Az improvizacids képesség, kreativitas, esztétikai érzék fejlesztése.
Nyujto, erdsitd hatast alloképességet, ritmusérzéket,
mozgaskoordinaciot, iziileti mozgékonysagot fejlesztd gyakorlatok
(szabad, bordasfal, zsamoly, kotél stb.)

Jatekok, versengések
Atfutdsok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval.
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Péros gyakorlatok kotéllel. Jatékos feladatok, egyéni és paros
versengések kotél athajtasokkal, mas feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

Prevencios funkciok betdltése, aerob munkavégzéssel, az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintil
elsajatitasaval. Uj szabadidében is gyakorolhaté testedzési formak
megismerése  altal  hozzdjarulas az = egészségmegldrzo
szokasrendszer kialakulasédhoz.

Aerobik (lanyoknak-fiuknak)

Alapallas:

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

Zenére torténé mozgasok aerobik alaplépésekkel

4x8 titemi egyszeri koreografia

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene kitapsolasa
minden iitemre.

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

Prevencios funkciok betltése acrob munkavégzéssel. Uj
szabadiddben is gyakorolhato testedzési formak megismerése altal
hozzajarulas az egészségrendszer megalapozashoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegti feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

az ¢letkorhoz igazitott torna szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszkdzok biztonsagos hasznalatarol, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A torna jellegii feladatok sikeres megoldaséhoz sziikséges alapvetd
kondicionalis és koordinacios képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott erdfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezése.

A kiemelkedd teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
fejlédés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa, betartatasa.

Az egymasnak nyujtott segitségnyljtas.

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek
tudatosuléasa

Az aerob munkavégzésnek az alloképesség fejlesztésében betdltott.
szerepe.

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének
ndvelésére és nyujtasara vonatkozo alapismeretek, Az ellenjavallt,
kérosodasokat okozd gyakorlatok elkeriilése.
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Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulés,
zsugorkanyarlati ugras, guggold atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés, lebegdfiiggés, 6sszefliggd
gyakorlat,segitségnytjtas,biztositas, tornaverseny , pontozas,

RG, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, olld, dzugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1épdforgas. Aerobik,fitnesz,
tdmadolépés, kitorés, A-1€pés, V-1€pés, boxlépés.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Temz.\tlkalregy§eg/ Alternativ kornyezetben iizheto sportok Orak'eret
Fejlesztési cél 21 ora

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai

elemeinek végrehajtasa és szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsagos

hasznalata jatéktevékenységekben.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany

egészségvédelmi és kdrnyezettudatos viselkedési

szabalyainak ismerete.

Az iddjarasi viszonyoknak megfeleld 6ltozkodés.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott

sportagi mozgasokkal a tematika megszervezése.

A szabadiddében jol hasznosithato sportagakban

gyakorlottsag megszerzése. a szabadtéren kiilonb6z6

1ddjarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben

aktiv részvétel.

Tematikai egység | A szervezet edzettségének novelése.

nevelési-fejlesztési | Az egészséges ¢letmdd iranti igény erdsodése. A
céljai szabadban végzett testedzés jelentdsége, a személyi

¢s kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek

bdvitése.

A testneveléssel és sporttal kapcsolatos beéllitodas

erdsodése.

az alternativ kdrnyezetben végzett

sporttevékenységek viselkedési és magatartési

formdinak betartésa.

Elozetes tudas

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Természetismeret: 1d6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat, iranyti
hasznalat, gravitacio,
szabadesés, forgdbmozgas,
siklas stb.

MOZGASMUVELTSEG

Az évszaknak, a koriilményekhez és a feltételekhez igazodd
fizikai aktivitasok: gyalogos, kerékpartirak, kirandulas,
kocogés, tartos futas, tajfutds, BMX, gorkorcsolya,
korcsolya, szank6zas, hogolyo6zas,alpesi si, asztalitenisz,
tollaslabda, floorball, frizbi, szamhaboru, métajaték.

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (5—7 £6), allohelyben,
majd mozgasban ¢és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobéasok a
koronggal a zonéba.
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Védekezo mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

Alpesi si

Alapmozgasok a lécen: 1dbemelgetések; 1épések oldalra,
korben; térdrugozasok, csuszé 1épések; 1épcsdzés.

Rézsut siklas: mély, kozépso és emelt helyzetben;
labemelgetéssel.

Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonbozo sugaru, sebességii ivek;
hoekeivek 6sszekapcsolasa, hoekeivelések botkeriiléssel.
Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a
féekezés megtanuldsa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések
kapuk kozott, novekvd sebességgel, a lécek altal bezart szog
fokozatos csokkentésével. A tdmasztds gyakorlasa: hegylabas
tamasztott lendiilet; tamasztott lendiilet kétoldali tamasszal;
volgylabas tamasztott lendiilet. Botozas tanuldsa, botozas a
hegysiléc  melléforgatasdnak segitésére. Péarhuzamos
lendiilet, lécforditas paros labbal és botozéssal.

labtoll-labda, tollaslabda, asztalitenisz, méta, pétanque,

floorball, tajfutas, korcsolydzas

Képességfejlesztés
A szabadiddben jol izhetd sportagak gyakorlasaval a
kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése.
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Jatékok, versengések

targyak alkalmazasaval.

Egyéni és csapat valtoversenyek. Ugyességi versenyek

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiillonbozo évszakokban, egyénileg,
csapatban, formalis és informalis keretek kozott tizhetd uj
mozgés- formak jartassag szintii elsajatitasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 1ddjarasi viszonyokhoz igazodd bemelegités.
A si-KRESZ, a sipalya kozlekedési szabalyai, a
balesetelharitasi ismeretek.

A frizbi jatékszabalyainak ismerete.

A szabadban ¢s kiilonb6z6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartdsa. Az
id6jarasnak €s a sportolasi formanak megfeleld 61tozék

tudatositasa.
A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak, pl.:
Kulcsfogalmak/ frizbi, korong, zona, tajfutds, természetjaras, térképtipusok,
fogalmak korcsolyazas, alpesi si, si-KRESZ stb.
Tema.tlkal SByse g/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Orak’eret
Fejlesztési cél 18 ora

Elozetes tudas

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatésa.

Tompitassal torténd esés: eldre, hatra, oldalra.

A grundbirkozas alapvetd szabélyainak ismerete és alkalmazasa.
Sportszerii kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa, az agresszid
elutasitasa.

Az dnvédelmi feladatok céljanak belatasa, elfogadasa.

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

A tanult technikék valtozo kortilmények kozotti alkalmazasa,
jartassagi szint elérése.

At ikai < . .
ena t.lka.l CBYSCE 1Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
nevelési-fejlesztési 1r g . S .
céljai elkeriilésének, a menekiilés a segitségkérés modjainak €s
lehetdségeinek ismeretei.
Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis onvédelemre lehet
hasznalni.
Torekvés az onfegyelemre, Onszabéalyozasra.
Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és

Onvédelem allampolgari ismeretek:
Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes keleti kultarak.

lefogasbol, mellso, hats6 egykezes és kétkezes

atkarolasbol. Természetismeret: 1zmok,
Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogasok és | iziiletek, anatomiai ismeretek,
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas) testi és lelki harmonia.
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés

gyakorlésa jatékosan

Dzsudo

Kiilonboz0 eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa
alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre,
hatra, oldalra kiilonb6z6 kiindulé helyzetekbdl (térdelés,
nyujtott iilés, guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott
esés jobbra és balra allasban, majd oldalaz6 szokkenéssel.
Félvallas gurulés eldre és hatra.

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

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsdhoz sziikséges specialis
kiizddsportokra jellemzd bemelegitd gyakorlatok,
kaszasok és mészasok, specidlis egyéni és paros
képességfejlesztd gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok.
Huzésok, tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal.
Foldharcjatékok. A grundbirko6zas és a dzsudo
alaptechnikdinak jartassagszintli elsajatitasaval az erd
Osszemérésének megteremtése. A tehetséges tanulok
alaptudasanak biztositasa az iskolan kiviili
versenyeztetéshez és sportegyesiiletbe irdnyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol fontos alapvetd
eséstechnikdk és 6nvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és
fenyegetettség elkertiilés.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkoz6 technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldéasok szerepe az 6nvédelmi és
kiizddsportok elsajatitasaban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és félelem
lekiizdésének tudatositasa. Az agresszio €s az asszertivitas
értelmezése.

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejaroja.
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Az ellenfél képességeinek elismerése: egylittmiikodés a
gyakorlo parral.

A magyar kiizddsport legjobbjai: Olimpiai bajnokunk
Kovécs Antal

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség
elkeriilésére vonatkozo, valamint a segitségkérésre,
menekiilésre vonatkozo ismeretek.
Kulcsfogalmak/fogalmak | Dzsid6, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogas-
keresés, fogasbontas, foldharc, fairplay, agresszid, asszertivitas.

Természetes és nem természetes mozgdasformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors
kialakitasa.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtisaban.
A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok
folyamatos, pontossagra torekvo és megfeleld intenzitast
végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6nalléo bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

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

Relaxacios modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek onallo
szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
A fejlesztés vart

ereflményei a keét Uszds és 1isz6 jellegii feladatok
e.vfolyalrmzs Valasztott iszasnemben készségszintii, egy masikban 150
ciklus végén méteren vizbiztos folyamatos iszas.

Intenziv Gszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

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

Ismeretek az uszéstudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megorzésében és az életvédelemben.

Kiils6 visszajelzés informacidinak elfogadésa és hasznositésa 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 és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem, egylittmiikodés kinyilva-
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nitasa a sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili
sportfoglalkozasokon vagy egyéb szervezeti formaban.

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugro-, dobogyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditési jeleknek megfelelden.

A végta és a tartosfutas technikdjanak végrehajtdsaa
mozgasmintdnak megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutas tdvolsdganak 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 tanorai versenyek lebonyolitasaba

=

Torna jellegii feladatok

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

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos
végrehajtasa.

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

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallo osszedllitasa.

Az aerobik alaplépések Osszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal
¢s kargyakorlatokkal.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatéasa.

A jaréasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések technikailag
megkozelitéen helyes végrehajtésa.

A gyakorlatvégzések soran el6forduld hibdk elismerése és a
javitasi megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartésa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsadgos
hasznélata.

A természeti és kdrnyezeti hatdsok €s a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Gsszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadésa és
betartésa.

A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.
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Onvédelmi és kiizdéfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatod
bemutatésa, kiilonos tekintettel a tompitasi technikékra,
Grundbirkoézasban az alaphelyzetek, a kitolas és a kihtizas
végrehajtasa. A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatainak
bemutatasa.

Jartassdg néhany dnvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

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

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

ismerete és alkalmazasa.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegii feladatok szabalyainak

7. évfolyam

Oraszam: 180 ora/év
5 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 15 ora
2. Uszas és tiszéjellegii feladatok 18 6ra
3. Sportjatékok 38 ora
4. Atlétikai jellegii feladatok 34 ora
5. Torna jellegii feladatok 34 ora
6. Alternativ kornyezetben iizheto sportok 20 ora
7. Onvédelmi és kiizdéfeladatok 21 6ra
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Tematikai egység

. Lo Természetes és nem természetes mozgas
/Fejlesztési cél

Orakeret

formak 15 6ra

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
Elézetes tudas | t0rekvo végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
Az el6z6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdsdban.

térformak, alakzatok kialakitasaban.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok z

egység nevelési- Lo e 5/ > . .
torténd végrehajtasa. A kreativitas fejlesztése.

fejlesztési céljai

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj

A tematikai Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis képességekben.

Az er0sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdsaban.

enével 6sszhangban

Ismeretek-fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

Az 6ra szervezéséhez sziikséges egyéb térformak kialakitésa.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
feladatokkal, versengésekkel 6sszekdtve. Jatékos és
szabadgyakorlati alap- formaju szabad-, tarsas-, szer-, és
kéziszer-gyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika, ugrokotél
stb.) Nyu;jto-, lazité hatast

alloképességet fejlesztd legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazo
szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito ¢s levezetd
gyakorlatok egyénileg, parban tarsakkal végrehajtva. Zenére
végzett gimnasztikai gyakorlat. Egyszerii 16gz0 és relaxacios
gyakorlatok. A testtartast javito, izliletek mozgékonysagat, a
torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére
torténd futasokkal ¢s futds kozben végzett feladatokkal. a kar és
a 1ab dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Feladatjatékok kreativ, kooperativ
valamint versenyjelleggel is.

Jatékok testtartasjavitd gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat, a gerinc

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Termeszetismeret:
testlink, életmitk6déseink.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio
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izomegyensulyanak és a medence kdzépallasanak
automatizalasat biztositd, eszkdzokkel is végezhetd
gyakorlatok. A 1ab statikai rendellenességei ellen hatod
gyakorlatok. Gyermekjoga gyakorlatok. Motoros, illetve
fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok sszeallitasanak
szempontjai és a bemelegitd blokkok fobb ¢élettani hatasai.

A keringést fokoz6 természetes €s specialis mozgasformak.

A z életkori sajatossdgoknak megfeleld funkcionalis erdsitd
gyakorlatok.

Az erfsités és a nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.
Az izomegyensuly fogalménak feltarasa, a kamaszkori személyi
higiénével kapcsolatos informaciok. a tudatos higiénés
magatartds szabalyai.

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

terjedelem,
id6tartam, edzhetOség.

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio,
fogalmak ellen- javallt gyakorlat, fizikai aktivitds, inaktivitds, intenzitas,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Uszas és 1isz6 jellegii feladatok

Orakeret
18 ora

méteren vizbiztos folyamatos iszas.

A valasztott uszdsnemben készségszintli, egy masikban 150

Intenziv uszasra torekvés rovid tavon.

Fejesugras, folyamatos taposas mélyvizben.

Elézetes tudas Az tiszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitasok, az uszoda, a
fiird6 viselkedési szabalyainak betartésa.

Ismeretek az Giszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl, az
egészségmegdrzeés €s az életvédelem szempontjabol.

A kiils6 visszajelzés elfogadasa és hasznositésa.

segitokészség.

Téavolsagban mérhet6 fejlddés a tanult iszasnemekben.
Az egyéni adottsagoknak megfeleld melliszo technika

A tematikai egység clsajititasa. . . . .
nevelési-fejlesztési A vizb6l mentés gyakorlatainak megismerése, gyakorlasa.
céljai Az iszas életvédelmi és életmentési szerepe: elméleti és

gyakorlati ismereteinek elsajatitasa. Felelsségérzet,

Az érdeklédésmegszilarditasa az iszés és a vizes sportok irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas helyi dontésen alapuld valasztis. Amennyiben

Fizika: a viz felhajto ereje,
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a helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus tertilet ora- kozegellenallas,

szamait az Uszas Oraszamaval meg kell ndvelni. vizszennyezés
MOZGASMUVELTSEG Biologia, egészségtan:
Gyors-, és hatiiszas személyi higiénia,

A tanult technikak csiszolésa, az Gszdsnem ritmusanak testapolas.

kialakitasa gyors és folyamatos uszassal.
Folyamatos tiszas: valasztott uszdsnemben a tav és id6tartam
novelésével.

Melluszas

Melluszas kartempo. gyakorlatok szarazfoldon, kis vizben,
siklas kozben, folyamatos uszas karmunkéval.

Melluszas levegovétel: karmunka levegdvétellel, kifujas a viz
alatt; belégzés minden masodik, majd minden kartempora.
Melluszas labtempo: gyakorlatok a parton /padon; vizben
segitséggel, segitség nélkiil, folyamatosan levegdvétel nélkiil,
folyamatosan levegdvétellel.

Melluszas kar és labtempo. 0sszekapesoléasa, iszas 2-4 ciklussal,
siklas a ciklusok kozott.

Meélyvizbe ugrasok, taposasok: gyakorlasuk kiilonb6z6
feladatokkal; vizbe ugrasok; taposo ugras; fejes ugras kiilonb6zo
test- helyzetekbdl.

Meriilések: feladatokkal, a viz alatti tartdzkodas idotartamanak
novelése, a medence aljan elhelyezett targyak felhozésa.
Uszdsok mélyvizben: vegyes Uszas (mell- hat-gyors) 50-200
méteren.

Rajtok, fordulok.

Vizbol mentés, életmentés: lebegések, Uiszas csak karral, vagy
csak labbal.

Vizes sportok
Vizilabdazas: taposogyakorlatok; vizilabdés uszas, vizilabdas
uszas labdavezetéssel. Labdaatadasok parban; célba dobésok.

Képességfejlesztés

A technikat eldkészitd izomfejleszté gyakorlatok eszkozzel,
eszkoz nélkiil. Aerob alloképesség fejlesztése: folyamatos
uszassal a tdvolsadg novelésével. Anaerob alloképesség novelése
rovid tavok tobbszori erdteljes leuszasaval.

Jatékok, versengések

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

Sor és valtoversenyek kiilonbozd egyéni és paros feladatokkal.
Uszoversenyek kiilonbozé tavokon.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vize gyakorlatai.
Tartasjavito, prevencios és rehabilitacios vizi gyakorlatok.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A melluszas technikdjanak alapvetd szakkifejezései.
ismeretek az uszasrol, mint a legszimmetrikusabb és
legsokoldalubb testet igénybevevo sportagrol.

A serdiilokorral bekovetkez6 alkati valtozasok hatdsa a
vizfekvésre.

Az iszasnal érvényesiild hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszerliségek elemi ismeretei.

A vizes sportok technikai, szabalyismereti, balesetvédelmi
ismeretei. Az Gszoversenyekkel kapcsolatos alapismeretek
bdvitése, jatékszabalyok.

Az iszastudas szerepe a az életvédelemben, az egészséges
¢letmodban.

Az Gszas nemtdl, kortol, edzettségi allapottol fiiggetlen fizikai
rekredcios lehetdség.

A magyar uszosport nemzetkozi sikerei, kiemelked6
uszoegyéniségei, edzoi.

Egerszegi Krisztina, Gyurta Daniel, Cseh Laszlo, Hosszu

Katinka
Kulcsfogalmak/ Melluszas, hatuszas, gyorsuszas, vegyesuszas, vizbol mentés,
fogalmak ¢letmentés, anaerob alloképesség, vizilabda, rehabilitacid
Tematikai egység/ Orakeret

Sportjatékok

fejlesztési cél 38 ora

A sportjatékok alapvetd technikai és taktikai készletének
elsajatitdsaban alkalmazott testnevelési jatékok és feladatok aktiv
értd elsajatitasa. Torekvés a technikai és taktikai elemek pontos,
eredményes végrehajtasara.

Elozetes tudas A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem, egylittmiikodés
kinyilvanitasa a sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili
sportfoglalkozasokon.

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai elemeinek bdvitése.
Tapasztalatszerz¢s a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok ismereti korének kibdvitése.

A tematikai egység A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikécio
nevelési-fejlesztési | fejlodese. , . o
céljai A sportjatékhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadésa.

A sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.
A sportjatékok iranti érdeklddés felkeltése, megszilarditasa.

Az egyéni adottsagokhoz, képességekhez igazodd sportjaték
gyakorlésa.
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csapatai, személyiségei.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelked6 korszakai,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

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

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

Megallas, sarkazas labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos
koriilmények kozott, onpasszbol és kapott labdaval
meghatdrozott helyen és idében.

Kosarra dobasok: dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés,
fektetett dobas, Lepattand labda megszerzése utan kosarra
dobas.

Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulasbol.

Atadasok, atvételek: atadasok kiilonboz6 iranyba és tavolsagra,
mozgas kdzben kétkezes mellsd 4tadassal, pattintva is.

Péros lefutds egy véddvel. Hairmas —nyolcas mogé futassal.
Gyors inditds parokban.

Taktikai gyakorlatok

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo
tamado védése. Labdavezetd jatékos védése.

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

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
labda nélkiili és labdas gyakorlatokkal. A komplex
képességfejlesztéssel hozzajarulds az edzettség €s fittség szervi
megalapozasdhoz. A kognitiv képességek fejlesztése:
helyzetfelismerés, kreativitas stb., az iires helyek, az elonydk
felismerése, a célba taldlés, az 6sszjatékban vald eredményes
részvétel.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai és taktikai készletének tokéletesitése,
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési
jatékok alkalmazéasaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil,
konnyitett szabalyokkal a szabalyok korének bovitése. Kosarra
dob¢ versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda
bajnokséagban, a sportdgvalasztas, utanpotlas-nevelés.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

Baleset megeldzés a jatékelemek szabalyos koriiltekintd végre-

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

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio

Fizika: mozgésok,
titkozések, erd, energia

Biologia, egészségtan: az
emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok
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hajtasaval, a jatékszabalyok betartdsaval a sportszeriiség
szabalyainak szem el6tt tartasaval.

Cél: a kosarlabdazas megszerettetése, rekredcios sportagként is
gyakorolhato

Roplabdazas

Labdas  technikai  gyakorlatok, a tanult jatékelemek
tokéletesitése: alkar -, kosarérintés-, felso iitOérintés és also
egyenes nyitds gyakorldsa egyéni, paros és csoportos
gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: elOre-hatra, alacsony és kozepesen
pattand labdaval. Kosarérintés célba, kosarba, kiilonb6zd
magassagba kifeszitett zsinor folott.

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

Felso egyenes nyitas-fogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Egyenes leiités: a mozgéssor gyakorlasa labda és zsindr nélkiil,
majd zsinornal és pontosan feladott labdabol.

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

Egyéni sancolas: 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
ités, sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

A labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagalod
képesség, gyorskoordinacio, ritmusérzeék, differencialis
mozgasérzékelés, téri tajékozddas, egyensulyérzékelés).

Az erd-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval.

Jatékok, versengések

Az alapérintések folyamatos tokéletesitése és a jaték
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazéasaval. 2:2,3:3 elleni jaték

Versengések egyénileg, parokban kiilonb6z0 érintésekkel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

Szabadidében szabadtéren, strandon is jatszhato egyszerisitett
formaban is.

Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban.

Kézilabdazas

Alapmozgas, indulas, megallas, irdnyvaltoztatasok, cseles,
megtévesztd mozgasok, fordulatok labda nélkiil. Libmunka
csiszolasa, induldcselek, iitkdzések, esések-tompitasok.

Labdas  technikai  gyakorlatok: labdavezetés nehezitett
koriilmények kozott iranyvaltoztatassal, ritmusvaltoztatassal.
Onszoktetés. Labdas cselek: indulasi-atadasi 16vé cselek.
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Atadasok: test eloftir atadasok, test mogottl atadasok, oldalrol

jovo labda elkapasa.

Kapura 16vések: lendiiletszerzésbol, felugrasbol, atlovés
felugrasbol, beddléssel, bevetddéssel véddvel szemben.
Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén.
Védés kézzel-labbal, inditdsok megeldzése.

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

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv
gyakorldsaval, sok mérkdzéssel, jatékkal.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéri id6jarasi
viszonyok kozott megtorténik. Mindez hozzéjarul az edzettségi
allapot javitasahoz.

Jatékok, versengések

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

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal,
kiils6 és bels6 csiiddel, kiilonbdzo alakzatokban.
Labdahuzogatas, -gorgetés haladas kdzben, fordulatokkal.
Atadasok, passzolasok mindkét labbal haladas kozben.
Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten névekvé tavolsagra,
iranyvaltoztatassal.

Labdalevétel: talppal, belsdvel, kiils6 csiiddel, combbal, mellel.
Levegdbdl érkezd labda levétele belsével. Labda toppolasa.
Rugasok: bel6-, teljes-, kiilsd csiiddel allitott labdaval,
kiilonb6z6é irdnybol érkezd labdaval. Dekéazés: haladassal,
iranyvaltoztatassal.

Fejelés: eldre, oldalra, kiilonb6z6 irdnybdl érkezd labdaval,
felugrasbol.

Cselezés: testesel, labda elhtizasa oldalra labdavezetésbol,
labdaatvétel testesellel. Atadocsel, ragocsel, ralépés,
hatrahuzas. Helyezkedés a tdmado és a kapu koz¢. Partdobas.
Kapusmunka: guruld-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirtugas,
helyezkedés, erds 10vés megfogasa, labbal védés, kidobas.
Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadéasba rendezddés és
visszarendez6dés.  Poszt  vagy  udvaros  gyakorlas.
Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint. Tamadasban a
védotol vald elszakadas, iires helyre helyezkedés. Egybol
jaték, 4:2 elleni jaték.
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Képességfejlesztés
A motoros képességek fejlesztése a labdarugés technikai
tarhazéanak varidlasaval, intenziv nehezitett koriilmények
kozott.
Komplex képességfejlesztés: a technikai elemek sajatos
ritmusanak dinamikdjanak kialakitasa, folyamatos gyakorlasa.
A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren, valtozo
iddjarasi  koriilmények kozott mérkdzésekkel, gyakorlassal
valosithatd meg.
Jatékok, versengések
A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. cserefoci. Labtenisz
meghatdrozott szabalyokkal. Vonal foci.
Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg
¢s csoportosan. Kispalyas labdaragd mérkdzések. Jaték egy
kapura két labdaval.
Részvétel az iskolai bajnoksagban.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes
Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo
sportag specifikus bemelegités gyakorlataival, és a technikai-,
taktikai jatékelemek szabalyos €s sportszerti végrehajtasaval.
A kiilondsen igénybe vett izmok erdsitése, nyljtasa a sériilések
elkeriilése érdekében.
A labdartigas mint jaték, kivaloan alkalmas a szabadtéren
végezheto fizikai rekredcios tevékenységre.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a 7. évfolyamon még jobban kibdviil a
jatékelemek technikai, taktikai, jatékszabalyokra vonatkozo
ismeretek kore.

Boviilnek az egyéni és csapattaktikai ismeretek, a
jatékszabalyok, ¢és a jaték vezetéséhez tartozd ismeretek.

A motoros képességek fejlesztéséhez kapcsolodd modszerek.
A csapatjaték szerepe a tarsas egytittmiikodés, a kdzosségi
sikerek, a fair play, a szabalykovetd magatartas terén.

A sportoloi magatartés: a durvasag, agresszio elutasitasa.

A sportjatékok rekreacids szerepe az egészséges ¢letmod
kialakitasaval.

Balesetvédelmi és elsdsegély-nyujto alapismeretek.

A vilag élenjar6 nemzetei a sportjatékokban

A sportjatékok kiemelked6é magyar bazisai, nemzetkozi
sikerei.

Aktiv védd, dobocsel, induldcsel, 6npassz, lepattand labda,

rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas nyolcas.

Adogato, fels6 egyenes nyités, egyenes leiités, feladas, sancolas,

tdmadasi alapformak, {ités sancolas fedezése.

Kulcsfogalmak/ Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
Fogalmak Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés,

gyorsinditas, kitamadas, haldszés, elzaras, lerohanas.

Atadocsel, ragocsel, toppolas, emberfogas, védotol vald elszakadas,

tires helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobds, sportagspecifikus

bemelegités, deviancia.
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Tematikai egység/ fer s v Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 34 éra

A tanult futd-, ugro-, dobdgyakorlatok.

Rajttechnika, az inditasi jelek.

A futdbmozgas technikéja: vagta-, tartos futas.

A nekifutas ebességének és tavolsaganak megvalasztasa.
Kislabdahajitas.

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

Szervezési feladatok: tandrai versenyek

Elozetes tudas

Az atlétikai mozgasok sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
A fut6-, ugro-, és dobodgyakorlatok a képességeknek megfeleld
elsajatitasa, alkalmazasa.
A teljesitmények javulasat eldsegité motoros képességek
fejlesztése.
A véagta-, ¢és tartos futds technikédjanak javitasa.
A tematikai egység | Ugrasoknal az optimalis nekifutas kimérése, a kar-, és a labmunka
nevelési-fejlesztési | |jalakitasa.

céljai A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és a kidobas
Osszekapcsolasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal miikodo fizikai torvényszertiségek.
A futés és kocogas élettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklodés felkeltése az atlétikai mozgdsok, a sportolas és a
rendszeres testmozgas irant.

Ismeretek fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: .
Futésok, rajtok ritmusgyakorlatok, ritmus.
A korédbban tanultak gyakorlasa: allo-, térdeldrajt.
Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal
15-20 m-es tavon. Repiil6 és fokozé futdsok. gyorsfutdsok
jatékosan és versenyszeriien. Iramfutés, tempofutés a tav
fokozatos emelésével. Valtofutas: a valtozonaban
egyenesben, jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal.
Tartos futas a tav-, és az intenzitas novelésével. Futas
feladatokkal, akadalyokkal. Futdiskolai gyakorlatok.

Biologia egészségtan:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, ero,
gyorsasag.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugrodiskolai gyakorlatok. Sorozat fel-, és
elugrasok. Helybdl tavolugrés. Tavolugras guggold és 1épd
technikaval, a nekifutas, az elugrés és a talajfogas gyakorlasa.
Magasugras atlépo technikaval. A nekifutés és az elugras
iskolazésa.

Féldrajz: térképismeret.

Dobasok

Doboiskola:  hajitdsok, 16kések  kiillonbozé  kiinduld
helyzetekbdl tomott labdaval, célba is. Kislabdahajitas
helybdl, nekifutassal, harmas 1épésritmusbol.

[Type text] [Type text] [Type text]



Vetémozdulat fiiles labdéaval: negyed és egész fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.
A reakcio és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal,
vagtafutasokkal. Az idd-, és tempdérzék fejlesztése iram €s
tempofutasokkal.

Gyorskoordinacids képességfejlesztés: kiillonbozdsebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvd
intenzitasu tartds futasokkal.

Az ugrashoz sziikséges gyorserd fejlesztése: szokdeld €s
ugroiskolai feladatok.

A doboerd fejlesztése tomott labdaval végzett dobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az életkori periddushoz igazodd aranyos és harmonikus
erdfejlesztés eldsegiti az atlétikai mozgasformak eredményes
elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.
A futésok kiilonboz6 formai, a kiilonb6zd helyszineken,
terepen torténd gyakorlasa a szabadidoben végezhetd
rekredcios tevékenységek tarhazat boviti.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolés sikere: az indulés utani fokozatos gyorsulas, a kar és
a 1ab technikaja.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszeriiségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugréasok és dobasok eredményes elsajatitasahoz sziikséges
eréfajtak, ismerni a szervezet megterhelését, karosodasat
okoz6 erdedzések hatasat.

A mozgaskoordinacid szerepe az alloképességi és gyorsasagi
teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképesség fejlesztésében.
Alapvet6 ismeretek a terhelések hatasarol a keringési
rendszerre, a szervezetre gyakorolt hatasukrol.

Az atlétikai képességek fejlesztése pozitiv hatdssal van a
magatartasbeli tulajdonsagokra.

Valtozona, egykezes valtas, magasugras atlépd technikéval, harmas-6tos
Iépésritmus,  vetés,  ideg-izomkapcsolat,  reagald  gyorsasag,
vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési sszetevo.

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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Orakeret

Tematikai egység/ Torna jellegii feladatok 34 ora

Fejlesztési cél

A testtomeg feletti uralom segitségadas mellett. A tanult
akadalylekiizdési modok ¢€s feladatok biztonsdgos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon,
segitségadas mellett. Az aerobik alaplépésekbdl 2-4 iitemii
Elozetes tudas gyakorlat egyszertli kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.
A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemei.

Tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa. Technikailag helyes
jarasok, futdsok és szokdelések. Hibajavitas. Balesetvédelem.
Segitségnyujtas.

A tornajellegli gyakorlatok igényes és helyes testtartassal torténd
végrehajtasa.

Osszefiiggd gyakorlatok dsszekdté elemek alkalmazasaval: talaj,
A tematikai egység | gerenda, gytirdi

nevelési-fejlesztési Az aerobi}( gyakorlatok végrehajtasaban a kreativitasra, és
céljai igényes kivitelezésére torekvés, zenével dsszhangban torténd
végrehajtas.
A figyelemkoncentracid, az dnkontroll, és a kitartas képességének
fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikodés, segitségnyijtas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszerii gépek
Torna (talajtorna, szertorna) miikodési
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. torvényszerliségei,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok: | forgatonyomaték,

Tamlazasok elére, hatra, oldalra, mells6-, hatsé fekvétamaszban | egyensuly, reakcioerd,
haladassal is. Mells6é ¢€s mély fekvétamaszban karhajlitas és | hatdsidd, tomegkozpont
nyujtas.

Akadalyok lekiizdése tamaszban. Guruloatforduldsok eldre,
hatra kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl kiilonb6zé befejezd | Biologia-egészségtan:
helyzetekbe. Guruldatfordulasok sorozatban. egyensulyérzékelés,
Fejallas kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd izomérzékelés.
kartartasokkal és 1abmozgassal. Mellsé mérlegallas.
Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel €s anélkiil is.
Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulés eldre. Repiild Enek-zene: ritmus és
guruldéatfordulds néhany 1€pésbdl nekifutassal (fitknak). Kézen | tempo

atforduldsok oldalra mindkét irdnyba nyujtott testtel
megkdzelitéen. Osszefiiggd talajgyakorlat.
Ugroszekrény sz¢éltében

(lanyoknak 3-4, fitknak4-5részen): guggoloatugras,
felguggolas, leterpesztés, guruloatfordulas a szekrényen
talajrol elrugaszkodassal.
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Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésteladatokkal.
Maszas kotélen, radon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon
jobbra-balra, lefelé-folfelé. Vandormaszas. Fiiggeszkedési
kisérletek (fiaknak).

Magas gytirti (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet
elére zsugorlefliggésbe, zsugorlefiiggésbodl ereszkedés hatso
lefiiggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

Erintd magas gytirii (Idnyoknak): lendiiletek elére-hatra,
fellendiilés lebegofiiggésbe, zsugorlefiiggés; ereszkedés hatsod
lefiiggésbe; fiiggésben lendiilet elére-hatra, homoritott leugras.
Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferde padon, 1 m-
es gerendan: természetes és utanzo jarasok, futdsok, fordulatok.
Erint6jaras harmas 1épés.

Jaras guggolasban, mérlegallas. Fliggdleges repiilés kiilonbozd
kiindul6 helyzetekbdl.

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

Ugrokotél gyakorlatok lanyoknak és fitknak is

Lengetések: oldalt, eldl, fent, flinyiro, 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy-, illetve paros labon szokdelések eldre-
hatra; kotélathajtas helyben és mozgaskdzben.
Kombindaciok.

Fordulatok.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése: talajgyakorlatokkal,
gylriigyakorlatokkal, ugrészekrény alkalmazdsaval  (téri
tajékozodo képesség, ritmusérzék)

A statikus és dinamikus egyensulyérzékelés fejlesztése:
gerendan végezhetd varialhaté gyakorlatok. A vall, a kar és a
torzs erdsitése tdmasz-, és fliggéshelyzetben végzett
gyakorlatokkal. Zenére, allasban ¢és talajon sajat testsullyal
végezhetd gyakorlatok a fontosabb izomcsoportok erdsitése
céljabol.

Erdsitd és statikus nytjté hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

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

Osszefiiggd talajgyakorlat: ldnyoknak-finknak;
gerendagyakorlat lanyoknak 6sszekotd elemek
felhasznalasaval,

Tehetséggondozas: versenyeken vald részvétel,

iranyitas a versenysport felé.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a torna jellegli
feladatmegoldéasokkal és az aerob munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes
testtartas, a gerinc izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6zd
tdmaszban és fiiggésben végzett gyakorlatokkal.
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cselekvésbiztonsagat.

¢lettani ismeretei.

Az er6-, és nyujtogyakorlatok 6sszhangja.
A tornajellegti feladatmegoldasok novelik a mindennapok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak
folyamatosan bodviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagi bemelegités specialis szempontjai.

Az er6sitd ¢és nyujt hatdsu gyakorlatok alapvetd anatomiai és

A mozgashibak, a technika javitasa, az Onkontroll eldsegitése.
A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasa.
A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo alapismeretek.
Versenyrendezés, szervezes.

A segitségnytjtas, és biztositds modjanak verbalis és gyakorlati

ismeretei.
Futolagos kézallas, repiil6-guruld atfordulés, vetddés,
Kulesfogalmak/ guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, ugrokotél
fogalmak gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus
nyujtas.
Temz.ltlkalregy§eg/ Alternativ kornyezetben iizheto sportok Orakreret
Fejlesztési cél 20 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportok alaptechnikai.

A tanult sportagak (izéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos
hasznalata.

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

A természeti kornyezetben {izhetd sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi viszonyok kozott végzett testmozgas, célszerii
oltozek.
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A helyi, targyi feltételektdl fiiggden a valasztott sportagak korének
bdvitése. A jaték és sportkultura gazdagodasa a szabadiddsport
kiteljesedését eredményezi. Az évszakoknak megfeleld rekredcios
sportagak és a népi hagyomanyokra épiilé sportolasi forma

A tematikai egység | clsajatitasa. Az egészséges életméddal kapesolatos ismeretek
nevelési és fejlesztési | ¢|sajatitasa, a szabadban végzett mozgasok jelentdségének
céljai belatasa, a kornyezettudatossag fontossaganak elismerése. A

természeti/kdrnyezeti hatdsokhoz valé alkalmazkodo, ellenalld
képesség novelése.

A testkultira hagyomanyos ¢és 1jszerli mozgasanyaganak
elsajatitasa, a verbalis kommunikéci6 fejlddése. A szabadiddben,
szabadban rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv

aktivitas: gyalogos-, kerékparturak, kirdndulés, kocogas, tartds
futds a szabadban, tajfutés; kerékparozas, BMX, gorkorcsolya,
gordeszka; hogolyozas, szanko6zas, korcsolyazas, alpesi-sielés;
asztalitenisz, tollaslabda, floorball, T ball, frizbi, Nordic
Walking. Jatékok a szabadban pl. szamhaboru, partizan,
Métajatékok.

Korcsolyazas. az 5-6. évfolyam tudidsanyaganak bdvitése.
Technikai alapok: elrugaszkodas, pihenés, timaszhelyzet;
Elorekorcsolyazas: egyéni és paros gyakorlatok a jégpalya
hosszaban-keresztben, siklas jobb és bal 1abon.
Hatrakorcsolyazas:

Iépegetés hatra allasban, guggolasban, folyamatosan; ivben
korcsolyazas: targyak, tarsak keriilése.

Asztalitenisz: folyoson, szabadban felallitott asztalokon is.
Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.
Technikai elemek: alapéllas, iit6tartas; labmunka, tenyeres
hosszu adogatas, fonak hosszli adogatds, alapszervak.

Nordic Walking(NW)

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

Képességfejlesztés

magatartas.
Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok.
MOZGASMUVELTSEG Foldraiz:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, | dO,,. Tz ek
az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez igazodo fizikai tdojarast ISmeretex,
tajékozodas,

térképismeret A
természetben talalhato
¢élélények

Biologia, egészségtan:
anatémiail ismeretek,
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Korcesolyazas: alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasagi, az
also végtag erejének, az egyensulyozo képesség fejlesztése.
Asztalitenisz: a jatékhoz sziikséges koordinaciods képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal. A 18b és a kar erejének
fejlesztése az asztalitenisz sportag igényeinek megfelelden.
Nordic  Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés
(alloképesség, erd, koordindciés képesség, mozgékonysag,
gyorsasag) az NW-technika gyakorldsa alkalmazkodva az
iddjarasi feltételekhez.

Jatékok, versengések

Korcsolyazas: korcsolyaversenyek, jatékos rajtolasi és megallasi
gyakorlatok.

Asztalitenisz: labdapattogtatas az iit0 tenyeres, ill. fonak oldalan,
kiilénbozé testhelyzetekben. Utdgetés falra, parokban. Réviditett,
szabalyos jatszmak.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis ¢és informalis keretek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jatékos szintl elsajatitasa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo képességének
fokozasa. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos tuddsanyag
bévitése, a kornyezettudatos magatartds formalasa. Balesetek
megeldzése: a technikailag helyes végrehajtas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Informacidk az 6nalld és tudatos tanulas, gyakorlas
eldsegitéséhez.

Az asztalitenisz kellékei, jatékszabalyai.

A NW.alaptechnika helyes alkalmazésa, az id6jarasnak
megfeleld 01t6z¢ék (megfeleld bot, dvtaska, réteges 61tozkodés,
kényelmes cipd stb.).

A szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban végezhetd sportolas
egészségveédo hatdsa (sziv, keringési rendszer, jo erdnlét stb.).
A Turul jaték kellékei, a jatéktér, jatékszabalyok (5x10 m-es
teriilet, 2m.magas halo, keményfabol késziilt kdrecset forméju
iit6 és teniszlabda). Versenyszabalyok: egyéni, paros, vegyes
paros, pontszamitas stb.

Kornyezetkiméld magatartas.

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

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

Tematikai egység/ . e gt Orakeret
fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdé jellegii sportok 21 éra
Elozetes tudas Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
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Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.

A dzsudo elemi gurulo és eséstechnikai. Néhany egyszerli onvédelmi
fogas. A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabdlyozasa. A masik teljesitményének
elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizddjellegt feladatok szabalyai.

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

Az 6nvédelmi modszerek megismerése. A gyakorlatok kontrollalt

ﬁetjgéiiil;:}leesgz);séi% végrehajtasa. Kiillonb6zo eséstechnikak biztonsadgos végrehajtasa tars
céli zii kozremiikddésével is. Allaskiizdelem kialakitdsa a dzsudo elsajatitott
) dobasaival. Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése,
viselkedésmintdk. A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.
Onfegyelem, fajdalomtiirés.
Ismeretek/fejlesztési koriilmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti €s Osi
magyar harci kulturak.

Onvédelem, énvédelmi fogasok

Szabadulas fojtasfogasbol. fels6 egykezes kalapdcsiités, egyenes
iités €s korives iités védése, haritdsa. Egyenes rigas haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa.(pl. oldalra kitéréssel,

4 kiilsd h .
majd kitls§ horogdobds) Biologia-egészségtan:

1izmok, iziiletek,
anatomiai
alapismeretek, testi-
lelki harmonia.

Grundbirkdzas
Emelések és védésiik. mells6, hatso és oldalemelések.
A grundbirkézas szabdlyai, kiizdelmek azonos sulyu tarssal.

Dzstdo

Kiilonbozé eséstechnikak tompité feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhand esések eldére, hatra oldalra -
kiilonbozé  kiinduldsi helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés,
hajlitott

allas). Tarsas ravezetd gyakorlatok.

Féldharc technikak: leszoritas technikak ismeret.

Mini foldharc kiizdelem leszoritasi technikék befogéasara
iranyuldan.

Allds kiizdelem (dzsiidd)

Képességfejlesztés

Az dnvédelmi és kiizddsportok eredményes elsajatitdsdhoz
szlikséges kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak, jatékos, egyéni és paros gyakorlatok
fejlesztésével.

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.
Allasban végzett jatékok. Emeléseket elokészitd paros
kiizdéjatékok. Allaskiizdelmek azonos sulyu partnerekkel a
dzsudo és a grundbirko6zés elsajatitott elemeinek alkalmazésaval.
Tehetséggondozas, a versenysport felé iranyitott felkészités.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
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A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak a veszélyhelyzetek
felismerése ¢és elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatésra keriil gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Tilos, szabalytalan fogasok.

Alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott
fejlesztési modszerek.

A kiizddsportok személyiség fejlesztd értékeinek ismerete.

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

A kiizdésportok, mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelkedd képviseloi.

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

Az dvatossag, figyelem, és a jozan helyzetmegitélés fontossaga
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, vigyazatlansagot, és a

félelmet.
Kulcsfogalmak/ Egyenes iités, egyenes rugas, fojtasfogas, leszorités
fogalmak fels6 egyenes kalapdcsiités

A fejlesztés vart
eredményei a
7. évfolyam végén

Egyszert relaxécios technikdk ismerete.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldadéasa
zeneére.

Az er6sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatai.

Az Osszehangolt, feszes tornaszos testtartas kritériumainak vald
megfelelés.

A kamaszkori személyi higiéné ismerete.

Uszds és iiszdjellegii feladatok

A tanult két uszdsnem mennyisé€gi és mindségi teljesitmény javulasa.

Melluszas a tanul6 adottsagainak és képességeinek megfelelden.
A vizben mozgdas prevencios eldnyei.

A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatésa, feleldsségérzet,
érdeklddés, segitOkészség kinyilvanitasa a medencében.

Természetes és nem természetes mozgasformak
A célszerli és eredményes Oravezetés
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Sportjatékok

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

A jatékszabalyok bovitett korének ismerete és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egytittmiikodési készség kialakitasa, és
alkalmazaésa.

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

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Futo-, ugré-, és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld tudésa, a
tanult versenyszabalyok alkalmazésa.

Meérheto fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban torekvés a jobb technikai
bemutatésra.

A lendiiletszerzés, elrugaszkodas és a befejez6 mozgasok
Osszekapcsolasa.

A futas, kocogas ¢élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

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

Talajon, gerendéan, gytriin a lathat6 fejlddés megmutatkozzon a
bemutatasban, gyakorlasban, gyakorlat §sszeallitasban.

A szekrény- €s tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességeknek
megfelelden.

Az aerobik gyakorlatok kivitele, zenével torténd dsszehangolasa.
Onkontroll, egyiittmiikddés, segitségnyijtas a torna jellegii feladatok
végrehajtasanal.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

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

Az egészséges ¢letmodddal kapcsolatos ismeretek boviilése.

A természeti erdk és a sport kapcsolddasa és jartassagi szinten
torténd ismerete.

A verbalis és gyakorlati kommunikaci6 fejlédése a testkultara
hagyomanyos és ujszerii mozgasanyagainak elsajatitdsaban.

A szabadidében végzett sportolés iranti pozitiv bedllitodas.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban
torténd alkalmazasa.

A kiilonb6z6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az
onvédelmi gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa tarssal.
Jartassag allaskiizdelemben.

A fenyegetettségi szitudciok felismerése, segitségkérésre,
menekiilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.

Onfegyelem, fajdalomtiirés
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8. évfolyam
Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Oraszam: 180 6ra/éy
5 ora/hét

Témakor Oraszam

1. Természetes és nem természetes mozgasformak 16 ora

2. Uszas és iszéjellegii feladatok 19 6ra

3. Sportjatékok 36 ora

4. Atlétikai jellegii feladatok 32 ora

5. Torna jellegii feladatok 36 ora

6. Alternativ kornyezetben iizheto sportok 20 ora

7. Onvédelmi és kiizdé feladatok 21 6ra
o . ; . . . 3 Orakeret

Tematikai egység Természetes és nem természetes mozgasformak .
. Lo 16 ora
/Fejlesztési cél

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitésa.

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 végrehajtasaban.

Elozetes tudas

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj
térformak, alakzatok kialakitasaban.

A tematikai Motoros tesztekkel mérhetd fejlodés a kondiciondlis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban
torténd végrehajtasa. A kreativitas fejlesztése.

Az er0sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.

egység nevelési-
fejlesztési céljai
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Ismeretek-fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

Az bra szervezéséhez sziikséges egyéb térformak kialakitésa.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
feladatokkal, versengésekkel 6sszekdtve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapformaja szabad-, tarsas-, szer-, és
kéziszergyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika, ugrokotél stb.)
Nyujto-, lazitd hatasu allo- képességet fejlesztd legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmazé szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok.
Bemelegito ¢s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban tarsakkal
végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai gyakorlat. Egyszeri
1€gz0 és relaxacios gyakorlatok. A testtartast javito, izliletek
mozgékonysagat, a tdrzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség 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,
eszkdzzel is. Feladatjatékok kreativ, kooperativ valamint
versenyjelleggel is. Jatékok testtartasjavité gyakorlatokkal.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés. A biomechanikailag helyes
testtartds kialakitdsat, a gerinc izomegyensulyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasat biztositd, eszkozokkel is végezhetd
gyakorlatok. A lab statikai rendellenességei ellen haté gyakorlatok.
Gyermek- joga gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek
végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok dsszeallitdsanak szempontjai és a
bemelegité blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokozé természetes és specialis mozgasformak.

A z ¢életkori sajatossdgoknak megfeleld funkcionalis erdsitd
gyakorlatok. Az erdsités és a nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk
modszerei. Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori
személyi higiénével kapcsolatos informaciok. a tudatos higiénés
magatartas szabalyai.

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

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink, életmitk6déseink.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulés, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatossag, autogén tréning, progressziv relaxacid, ellenjavallt
gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzités, id6tartam, edzhet6ség.
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Orakeret
19 ora

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegu feladatok

Vilasztott iszasnemben készségszintii, egy masikban 150 m-en
biztonsagos ¢és folyamatos uszas. Intenziv iszas rovid tavon.
Fejesugras

Elozetes tudas végrehajtasa és folyamatos taposas a mélyvizben. Balesetvédelmi
utasitasok, az uszoda, flirdé viselkedési szabalyainak betartasa.
Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megorzése érdekében, és az élet védelemben. A kiilsd visszajelzések,
informaciok

elfogadasa és hasznositasa a kiilonboz6 Gszdsnemek gyakorlédsanal.

Tavolsagban mérhet6 fejlédés a tanult uszasnemekben. Melltiszo
A tematikai egység technika az egyéni adottsdgoknak és a megszerzett képességeknek
fejlesztési és megfelelc’iep. A vizbdl mentés gyakorlatainak bemutatasa. Az iszas
nevelési céljai ¢letvédelmi és életmentési szerepének tudéasa elméletben és
gyakorlatban. Felel6sségérzet, segitokészség megnyilvanulasi
formdja. Az iszés és a vizes sportok iranti érdeklédés
megszilardulasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Uszas ké’)zegelhlenéll,és, a
Gyors- és hatuszas viz tu.le,u dopsagal,
A tanult technikak csiszolasa, az Giszasnem ritmusanak kialakitasa ferlhajtoereje,’
gyors ¢és folyamatos iszassal. Vvizszennyezes
Folyamatos iszas a valasztott iszasnemben a tav €s az iddtartam o L,
ndvelésével, ritmus és iramvaltassal. Technikajavité gyakorlatok Bzolo(,gza‘-ege;’zs.egtan:
segédeszkozokkel. szerpely} higiénia,
testapolas,
Melltszas tartasjavitas
Melluszas kartempo: karmunka szarazfoldon, kis vizben, siklas
kozben, folyamatos uszds karmunkaval. Melluszas labtempo:
gyakorlatok parton, tornapadon, vizben segitséggel és anélkiil.
Melluszas
levegovétel: karmunka levegdvétellel, kifujas a viz alatt, belégzés
minden masodik, majd minden kartempora.
Melluszas kar-, labtempo: és levegdvétel dsszekapcesolasa; 2-4
ciklussal uszas, siklas a ciklusok kozott.
Meélyvizbe ugrasok, taposasok: taposas gyakorldsa az idotartam
novelésével.
Meriilések: medence aljarol targyak felhozatala.
Uszdsok mélyvizben: vegyestszas (mell-, hat-, gyorsuszas)
mélyvizben 50-200 méteren.
Rajtok, fordulok.
Vizbol mentés-életmentés: lebegések; Uszas csak karral, vagy csak
labbal; uszas egyik, vagy mindkét karral a viz alatt; tars kimentése
egyszerli mentési modokon.
Vizes sportok
Miiugras: bemeriilések elére a medenceszegélytdl tornakarikan at,
labujjhegyre emelkedéssel megfeszitett izomzattal; kézallasba merii-
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1éssel a medence aljara.

Vizbeugrasok hatra, tars segitségével.

Vizilabdazas: taposogyakorlatok; vizilabdas uszas;

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

Egyéb vizes sportok: vizi gimnasztika; vizi aerobik.

Képességfejlesztés

A technikat eldkészitd izomfejlesztd gyakorlatok szerrel és anélkiil.
Aerob alloképesség fejlesztés a tanult uszasnemek ritmusanak,
dinamikajanak kialakitasaval, folyamatos uszassal az uszas tavjanak
novelésével. Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tdvok tobbszori
¢s erdteljes leuszasaval. Koordinacids ¢és kondicionalis képességek
fejlesztése uiszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozd iszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok,

Vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi roplabdézas, vizi
kosarlabdazas és vizi foci egyezményes szabalyokkal.

Sor ¢és valtoversenyek kiilonb6z6 egyéni-, paros és csoportos
uszofeladatokkal, eszkozokkel; meriilési versenyek;
uszoversenyek kiilonbozé tavokon; miiugro versenyek

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartasjavito,
prevencios és Rehabilitacids vizi gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Gszas technikai elsajatitasanak alapvetd szakkifejezései.

Az Uszasnal érvényesiild hidrosztatikai ¢és hidrodinamikai
torvényszerliségek elemi ismeretei. A serdiilkori alkatvaltozasok
hatasa a vizfekvésre. Technikajavitd gyakorlatok és egyszerii
modszerek.

Az anaerob alloképesség fejlesztése, a vize sportok technikai és
szabalyismeretei.

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

Az uszdversenyekkel kapcsolatos ismeretek bovitése, a vizbiztonsag
szerepe az ¢letvédelemben, az egészséges életmddban.

Rekredcios tevékenység: kortdl -, nemtdl-, edzettségi allapottol
fiiggetlen

A magyar uszoésport nemzetkozi sikerei és kiemelked6
egyéniségei edzoi.

Melluszas, vegyesuszas, vizbdl mentés, ¢letmentés, anaerob
Kulcsfogalmak/ 1121 R . PR . .. .
fosalmak alloképesség, vizilabdadzas, miiugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik,
g vizi roplabda, vizi kosarlabda, vizi foci, rehabilitacid
Tematikai egység/ e Orakeret
fejlesztési cél Sportjatékok 36 6ra
Elozetes tudas A sportjatékok alapvetd technikai és taktikai tudasanak elsajatitasa,
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végrehajtasa.

¢és az abban résztvevo testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv

A technikai és taktikai jatékelemek pontos végrehajtasa.
A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazésa,
szabalykovetd magatartds, onfegyelem, egyiittmitkodés.
Részvétel a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon.

ismerete és alkalmazasa.

A technikai és taktikai jatékelemek eredményességre tord
alkalmazdasa a testnevelési jatékokban és sportjatékokban.

Uj technikai és taktikai elemek elsajatitasa, alkalmazasa.

Taktikai helyzetek megoldésa, a jatékszabalyok kibdvitett kdrének

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés és kommunikacio.

A ter’nz.lt’ikai .egysé’g. A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem, konfliktusok
nevelési es .fe.]lesztes1 megoldasa, sportszeriitlenségek, devidns magatartasok helyes
céljai megitélése. Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban

torténd kifejezése és indokolésa.

megismerése.

A sportjatékok irdnti érdeklédés megszilarditasa, az egyéni
képességekhez igazodd sportjaték- tudas kialakitasa,
rekreacioscéli vagy versenysport igényii alkalmazas eldsegitése.
A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei. A vilag élvonaldba tartoz6 nemzetek

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Az el6z6 években tanultak bdvitése:

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatés, cselezés
futas kozben.

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

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

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

Péros lefutdsok; harmas-nyolcas mogéfutas; Gyors inditas
parokban. Bejatszas befutd parnak.

Taktikai gyakorlatok:

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

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1 elleni jaték félaktiv és aktiv
véddvel 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,
valdsziniliség szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miuko6dése,
energianyerési
folyamatok
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tossag, feladat bonyolultsdga, a mozgas 6sszehangolasa.

Kognitiv ~ képességfejlesztés:  helyzetfelismerés, kreativitds,
anticipacio stb. Az {lres helyek felismerése, az ellenfél
akadalyoztatdsa, az 0Osszjaték eredményességének fontos
Osszetevaje.

A komplex képességfejlesztés hozzajarul a szervezet
edzettségéhez, fittségéhez.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai-taktikai tairhazanak tokéletesitése, a
jatékelemek begyakorlésa jatékos feladatok és testnevelési
jatékok

alkalmazaséaval. Koséarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal. A szabalyismeretek korének bovitése.

Kosarra dob6 versenyek. Részvétel az iskolai kosarlabda
bajnokséagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

Baleset-megel6zés, a kosarlabdazas jatékelemeinek szabdlyos
koriiltekintd végrehajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval, a
sport- szerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval.

A kosarlabdazas megszerettetése hozzajarulas a fizikai rekredcios
sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok a tanult jatékelemek tokéletesitése:
Alkar-, kosarérintés, felsd tlitéérintés, als6 egyenes nyitas egyéni,
paros és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: Kosarérintés eldre-hatra, alacsony és
kozepesen elpattand labdaval, foldre tett karikdba, kosarba,
kiilonboz6 magassagu zsinorok folott.

Felso egyenes nyitas: egyénileg fallal szemben; parokban zsindr,
halo felett.

Nyités a zsin6ortol novekvo tavolsagra €s kiilonb6zd nagysagu
célteriiletekre. az alapvonal kiilonb6z6 pontjair6l.

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

Egyenes leiités: gyakorlasa el6szor zsindr és hald nélkiil, majd
zsinor €s halo felett.

Feladés-letités: gyakorlasa pontosan feladott labdabol.

Egyéni sancolas: a sdncolds mozgassorozatanak folyamatos
végrehajtasa egyénileg falnal, zsinor, halo felett.

Feladas, leiités, sancolas: csoportokban szerepcserével.

Taktikai gyakorlatok: tamadési alapformak. Helyezkedés
tdmadasnal. Az {ités és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

A labdakezelés komplex fejlesztése (reagdld  képesség,
gyorskoordinécio, ritmusérzek, téri tajékozodas, egyensulyozas).
egyénileg, parokban, csoportokban.

Erd-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités €s a sdncolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag
fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kiillonbozo 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 jaték a tanult érintések alkalmazasaval.
Versengések egyénileg, parokban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

A roplabdajaték szabadidben, szabadtéren, strandon is jatszhato.
Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban, tehetségek
versenysportba irdnyitasa.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgés, indulas,
megallas, iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok,
fordulatok,labda nélkiil. Labmunka csiszolasa. Induldcselek, le-,
és vissza- forgasok. Utkozések. Sancolas helyben, mozgéssal
talajrol felugorva. Résekre helyezkedés. Esések, tompitasok.
Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett
koriilmények kozott, irany és ritmusvéltoztatassal. Onszoktetés.
Labdas cselek: indulési és atadasi cselek. Atadasok: test elétt,
oldalrol és hatulrol érkez6 labda elkapasa, test mogotti atadasok.
Kapura 16vések: lendiiletszerzésbol, felugrasbol, passziv, félaktiv
és aktiv védével szemben. Atlovés felugrassal is.

Kapura 16vések: cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel,
bevetddéssel. Ejtés.

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

Taktika: Egyéni taktika: betorések labdaval, labda nélkiil.

A kapus ativelése. Kitdmadas, halaszas, szerelés, elzaras.
Csapatrész- 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 helyezkedés. Védotdl elszakadas. Melléallasos elzaras.
Gyors inditasok. Lerohanas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.
Tamadasbol védekezésbe gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra vonatkozo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv
gyakorldsaval, mérkdzések jatszasaval.

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

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren valtozo iddjarasi
viszonyok kozott mérkdzések jatszasaval, a jatékelemek
gyakorlasaval. A kondiciondlis és a koordinacios képességek
fejlesztik az edzettséget.

Jatékok, versengések.

A kézilabdazas technikai, taktikai elemeinek bovitése, begyakorlasa
céliranyos testnevelési jatékokkal. Célba dobo versenyek: a
kézilabda szabalyainak bdvitése.

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejleszteés.
Baleset-megel6zés az évszakhoz, iddjarashoz alkalmazkodé sport-
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ag specifikus bemelegités gyakorlataival, és a technikai-taktikai
szabalyok pontos betartasaval. A kézilabdazas megszerettetésével
¢s a jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonboz6 iddjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal,
kiilsd és bels6 csiiddel, kiilonb6zd alakzatokban. Labdahuizogatés
haladas kozben, gorgetések, fordulatokkal. Atadasok, atvételek
mind- két libbal. Atadasok mozgas kozben, ivelten novekvo
tavolsagra,

iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval.

Labdalevétel: talppal, csiiddel, belsével, combbal, mellel. Labda
toppolas. Rugasok: belso-, kiilsd-, teljes csiiddel, allitott labdaval,
mozgésbol, a futdssal megegyezd iranybdl, oldalrol és szembdl
érkez6 labdaval, kiilonboz6 iranybdl érkezd labdaval.

Dekdézas: haladéssal, iranyvaltoztatassal, csoportosan csak labbal,
csak fejjel. Fejelés: eldre, oldalra, kiillonbdzd iranybol érkezd
labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labda elhuzasa
oldalra, labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, ragocsel, ralépéssel,
hatrahtizéssal. Szerelés:alapszerelés, megel6z6
szerelés,labdaatvétel meg- akadalyozasa. Helyezkedés a timado és
a kapu koz¢, a labda elrtigasa. Partdobas szabalyosan.
Kapusmunka: guruld-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirugés
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds labda megfogasa
,Jlabbal védés,kidobas.

Taktikai gyakorlatok: gyors tdmadasba felfejlodés,
visszarendezddés. Poszt vagy udvaros gyakorlas. Helyezkedés.
Emberfogas poszt szerint. Tamadasbol védotdl valo elszakadas,
tires helyre helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadas
stulypontjanak valtoztatdsa rovid és hosszl atadasokkal. Egybdl
jaték. 4:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a technikai elemek varidlasaval,
intenziv, nehezitett koriilmények kozott, nagyobb
ismétlésszammal. Komplex képességfejlesztés:a technikai elemek
sajatos ritmusanak dinamikdjanak kialakitasa, azok valtozatos,
bonyolultabb
feltételek (idd,pontossag,dsszjatékkényszer stb.) kdzott torténd
gyakorldsa. A szervezet edzettsége, fittsége novekszik a
szabadtéren kiilonboz6 évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti
gyakorlassal, 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, dekézo, célba
rago és fejeld versenyek egyénileg és csoportosan. Kispalyas
labda- ragd mérkdzések. Részvétel az iskolai labdaragd
bajnoksagban. Az utanpdtlas nevelés eldsegitése.

Prevencio életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megel6zés az évszakhoz, iddjarashoz igazodo specifikus
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bemelegitd gyakorlatokkal, a technikai és taktikai elemek
szabalyos végrehajtasaval. Az izmok erdsitésének, nytjtasanak
elvei a sportsériilések megeldzése érdekében. A szervek-
szervrendszerek miikodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett
sportag-specifikus motoros cselekvésekkel.

A sokoldalu jatéktudas boviti a fizikai rekredciora alkalmas
sportagak korét.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A csapatjaték szerepe a kozosségi sikerek atélésének
lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossaga. A sportoloi és szurkoloi magatartas pozitiv és negativ
vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodo durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A labdartagassal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély nyujtasi
ismeretek.

A sportjaték rekreacios szerepe az egészséges ¢letmod
kialakitasaban.

A labdartigas kiemelkedd magyar bazisai, személyiségei,
nemzetkozi sikerei.

Félaktiv -, aktiv védo, dobdcsel, induldcsel, 6npassz, lepattan6d labda,
rafutds, befutas, paros lefutas, harmas nyolcas, 1:1, 2:2, 3:2 elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsd egyenes nyités, egyenes leiités,
feladas, sancolas, tdmadéasi alapformak, iités-sancolas fedezése 1:1, 2:2
Kulcsfogalmak/ | elleni jaték. Utkozések, sancolasok, résekre helyezkedés, esés-tompitas,

fogalmak Onszoktetés, atlovés, bevetddéses, beddléses 16ves, ejtés, betorés, gyors-
inditas, kitimadas, haldszas, elzaras, lerohanas. Ataddcsel, rago csel,
labda toppolds, emberfogas, védotdl valod elszakadas, tires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Temz'ltlkalrefgy§eg/ Atlétikai jellegii feladatok Orak'eret
Fejlesztési cél 32 ora

A tanult futo-, ugrd és dobogyakorlatokban valo jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditasi jeleknek
megfelelden.

A futdmozgas technikdjanak alkalmazéasa vagta illetve tartosfutasban.
Elozetes tudas A nekifutas tavolsaganak ¢és sebességének megvalasztasa.
Kislabdahajitas

A kar-, és a labmunka jelentdsége az el-, és felugrasoknal.

Az atlétikai versenyek 1ényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyeken.
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Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerti alkalmazasa.
Fut6-, ugré és dobogyakorlatok képességeknek valo elsajatitasa, és a
versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

A teljesitmények javulasat el6segitd motoros képességek fejlesztése.
A végta-, tartos-, valtofutas technikajanak javitésa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, az erételjes kar-, és ldbmunka

A tematikai ¢ . o
nevelési és fejelgg;fégsi kialakitasa. ) e
céljai A hajitasoknal és 16késeknél a lendiiletszerzés és a kidobas
Osszekapcsolasa.
Az ugrasoknal és dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai
torvényszerliségeinek ismerete.
A futas, a kocogas ¢lettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklodés felkeltése az atlétikai mozgasformak, a rendszeres
testedzés, a sportolds irdnt.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek, zene:

Futésok, rajtok ritmusgyakorlatok.

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

Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal, Biologia, egészségtan,:

15-20 m-es tdvon. Repiild és fokozo futdsok. Gyorsfutdsok cenerglanyeres, ,

e, . . . , szénhidratok,  zsirok,

jatékosan és versenyszeriien 30-60 m-es tdvon. Iramfutas, e , )
alloképesség, erd,

tempofutés, a tdv fokozatos ndvelésével. Futas feladatokkal, .
akadalyokkal, gyorsasag
atfutas akadalyok felett. Futdiskolai feladatok.

Székdelések, ugrésok ]nforma[jka;

Szokdeld, ugrdiskolai feladatok. Sorozat el-, és felugrasok. tablazatok, grafika
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo-, vagy 1ép6 technikaval. Al

nekifutas, az elugras ¢€s a talajérés iskolazasa (elugrd sav). Féldrajz: térképismeret
Magasugras atlépo €s guruld technikaval. A nekifutés és a felugras

iskolazasa.

Doboiskolai gyakorlatok

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

Kislabdahajitds célba, helybdl, nekifutdssal harmas és O6tos
1épésritmusbol. Sulylokés helybdl, becsuszassal (jobb és bal
kézzel is). Vetések negyed és egész fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d0 és tempoérzek fejlesztése iram és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiilonb6zo sebességgel
végzett futdsokkal.

Az aerob alloképességek fejlesztése ndvekvo intenzitast
futasokkal.

Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld és
ugrodiskolai feladatokkal, sorozat el- és felugrasok. A dobderd és
ligyesség fejlesztése tomott és fiiles labda dobédsokkal.
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Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat ¢és az elérhetd
teljesitmények fokozasat eldsegité jatékos feladatok ¢és
testnevelési jatékok alkalmazésa versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszamokban

lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok technikdjanak optimalizalasa noveli a
mindennapi életben torténd cselekvés €s mozgashelyzetek
biztonsagos megoldasat.

Az ¢életkorhoz igazodd ardnyos és harmonikus eréfejlesztés
elésegiti az atlétikus mozgasformak eredményes elsajatitasat,
rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.

A futésok kiillonbozo formainak és kiilonbdzo terepen torténd
végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidében és
kiilonb6z6 terepen végzett tartds futdsok, kocogasok szamara.
Levezetés, a szervezet lecsillapitésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében szerepet jatsz6 indulds utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv
munkajanak

jelentdsége. Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild fizikai
torvényszeriiségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugrasok €s dobasok eredményes elsajatitdsdhoz sziikséges
erdfajtak, informaciok a passziv mozgatdrendszer megterhelését,
kéarosodasat okoz6 eréedzésekrol.

A mozgaskoordinacid szerepe az alloképességi és gyorsasagi
teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben.

Alapvet6 ismeretek a terhelési 0sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozéasara, miikodésiik
gazdasagossagara ¢s a tanulasban érvényesiild
teljesitoképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsdgok

fejlesztése.
Alt6z6 k alta asugras guruld technikaval, hdrmas-
Kulcsfogalmak/ Va 0Z0Na, CEYREZEs vallas, magasuglas i Javal
fosalmak Otos Iépésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald gyorsasag,
g vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési
Osszetevo.
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Torna feladatok Orak,eret
Fejlesztési cél 36 ora
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A testtomeg feletti uralom, segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési moédok és feladatok biztonsagos
megoldasa.

Kotélmaszas a képességeknek megfelel6 magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességeknek megfelelé magassagon,
sziikség esetén segitségadas mellett.

El6zetes tudas Aerobik 2-4 {itemi gyakorlat alaplépésekbdl, egyszerii
kartartasokkal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos elemei.
Technikailag helyes jarasok ritmizalt 1épések, futdsok ¢és
szokdelések. Hibajavitas

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas tarsaknak.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtdsanal igényesség a helyes
testtartas kialakuldsara, a koordindlt mozgis ¢és az erdkozlés
Osszhangjanak megteremtésére.
Talajon, gerendéan, gytiriin dsszefliggd gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa 0sszekotd elemek alkalmazasaval.
A tematikai egység | A szekrény és timaszugrasok biztonsagos végrehajtasa a
nevelési-fejlesztési | | epességeknek megfeleld magassagon.

céljai Az aerobik gyakorlat végrehajtasaban kreativitasra, igényességre
torekvés.
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa. A
figyelemkoncentracio, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallossag, egyiittmiikodés és segitségnyijtas a torna jellegii
gyakorlatok végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG -

. Fizika:
Torna (talajtorna, szertorna). i oének
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. az CEYSZeru gepe

mikodési

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Eforvef[l’yszerus?glfl,
Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mells6-hatso fekvotamaszban orga 0913’ omatex,
haladéssal is. egyke nsuiy, hatasids
Mellsé és mély fekvotadmaszban karhajlitas-, nyujtas. Akadalyok rea 010’elr 0, Natasico,
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok elére, hatra te"gyenili y,’ ¢
kiilonbozé kiindulasi helyzetekbdl kiilonbozé befejezd omegkozeppont.
helyzetekbe.
Guruloatfordulasok sorozatban is. Fejallas kiilonbozd kiindulasi
helyzetekbdl kiilonbozo 1abtartasokkal és ldbmozgassal. Mellsd .

ATy w1 1o 2114 . . s . Biologia,
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal segitséggel €s s oS botan.
segitség nélkiil. Fellendiilés futodlagos kézallasba, gurulas eldre. egeszse:gl an. kel
Repiilé guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitknak). Kézen CEyensuyerzekeles,

izomérzékelés.

atfordulas oldalra mindkét iranyba kdzelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggd talaj- gyakorlat.

Csusztatas nyujtott ilésbdl hasonfekvésbe, €s vissza (lanyoknak).
Vetddés mellsd fekvétamaszbol nyujtott tilésbe (fiknak).
Ugrdszekrény széltében (lanyoknak 3-4 rész, fitknak 4-5 rész):
guruldatfordulas a szekrényen talajrol elrugaszkodassal; felugras,
leterpesztés

Enek-zene: ritmus és
tempo
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Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésteladatokkal.
Maszas kotélen, radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon lefelé
¢s felfelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen
(fiuknak). Magas gytirti (fiuknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés;
lendiilet el6- re-hatra zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbol
ereszkedés hatso le- fiiggésbe, homoritott leugras hatra,

lendiiletbdl.

Erintdmagas gyirii (lanyoknak): lendiiletek elére-hatra; fellendiilés
lebegofiiggésbe; zsugorlefiiggés, ereszkedés hatso lefiiggésbe,
fiiggésben lendiilet hatra, homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett
padon, természetes, utdnzo jarasok, futasok,fordulatok.

1 m-es gerenda (lanyok): Jarasok eldre, hatra, oldalra, fordulatok.
Erintéjaras  kiilonbozé kartartisokkal. Héarmas 1épés, jaras
guggolasban. Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiilonb6zd kiindulod
helyzetekbdl.

Aerobik (lanyoknak-fitiknak)

Alaplépések, 1épéskombinéciok irdnyvaltoztatassal, forgassal, és
karmunkaval, komplett gyakorlatlanc, koreografia, zenére torténd
duplézas; aszimmetrikus koreogréfia.

Ugrokotél gyakorlatok (1anyoknak-fiuknak)

Lengetések: oldalt- eldl- fent; flinyird, 8-as figura.
Kotélathajtasok: egys, ill. paros 1abon szokdelés, elére-hatra
kotélathajtas helyben és haladassal, futds mindkét 1ab alatti
athajtassal, helyben futds dzsoggolashoz hasonld labmunkaval.
Kombindciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kdvetden oldalt lengetés
masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

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

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugro- szekrény alkalmazaséaval (téri tdjékozodas mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). A statikus €s dinamikus egyensuly érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall a kar és torzs erejének erdsitése
tdmaszhelyzetben ¢és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban ¢és talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a f6bb
izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlito, csipdfeszitok,
hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyok iziilet-feszitok, -hajlitok.
Erdsitd és statikus nytjté hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszerti testnevelési jatékok a tornaszerek felhaszndlasaval.

Jatékos feladatok ugrokaotéllel.

Osszefiiggd talajgyakorlat, gerendagyakorlat, gyfiriigyakorlat: 6nallo
Osszeallitasa, bemutatasa.
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Tehetséggondozas a torna, aerobik és ugrokotél sportagakban,
iranyitas a versenysport felé.

Prevencio, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a torna jellegli
feladatmegoldasokkal, €s az aerob jellegli munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasa
kiilonboz6 tdmaszban, fliggésben végzett gyakorlatokkal, az erd-, és
nyujtogyakorlatok dsszhangjanak megteremtésével.

A tornajellegti feladatmegoldasok novelik a cselekvésbiztonsagot a
mindennapi életben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A torna jellegli feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak
koncentrikusan béviilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagak specifikus, 6nalléo bemelegitésének szempontjai.

Az er0sitd és nyujto hatast gyakorlatok alapvetd élettani és
anatomiai ismereti.

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

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

A zenei és esztétikai alapismeretek.

Az ¢€letkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A torna jellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
lebonyolitds szabalyai.

A feladat megoldéasok sordn az egymasnak nyujtott segitségadas és
biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismereti.

Az egészséges ¢letmadd Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és
taplalkozas Osszefiiggéseire vonatkoz6 alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futdlagos kézallas, repiil6 gurul6 atfordulas, csusztatas, vetddés,
guggolodatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus
egyensulyérzékelés, statikus ny1jtas, szenzitiv életkori szakasz
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Alternativ kornyezetben tizheto sportok

Orakeret
20 ora

tudatos viselkedés szabalyai.

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak (izéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos
hasznalata A természeti kornyezet és a szervezet

Elozetes tudas alkalmazkodoképessége kozotti dsszefiiggések ismerete.

A természeti kornyezetben a sportok egészségvédelmi és kornyezet-

A mostoha iddjarasi viszonyok melletti sportolas.

mozgasokkal a tematika tovabbfejlesztése.

céljai jelentdségének elismerése.
ellenallo képesség kialakitasa.
¢s Ujszerli mozgéasanyag elsajatitasa.

pozitiv beallitodas fokozasa.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi

A jaték-, és sportkultira gazdagodésa a szabadidds szorakozast és a
jatékélményt nyujtd 11j sportdgak mozgasanyaganak ismerete.

Az évszakoknak megfeleld rekreédcios sportagak és népi
hagyomanyokra épiild sportolasi forma elsajatitasa.

A tematikai egység | Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok, és a kornyezettudatossag

A természeti/kOrnyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo,
A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése, a hagyoméanyos

A szabadidében rekredcios céllal végzett fizikai aktivitas iranti

Ismeretek/fejlesztési kovetelmény

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy az
¢vszaknak megfeleld és a koriilményekhez igazodo fizikai
aktivitasok: gyalogos-kerékpartarak, kirandulasok, kocogas, tartos
futds a szabadban, tajfutds, BMX, gorkorcsolydzas, gordeszkazas,
hogolyo6zas, szankdzas, korcsolyazas, alpesi sielés, asztalitenisz,
tollas- labda, floorall, T-ball, frizbi, , Nordic Walking, Jatékok a
szabadban: szamhaboru.

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

A korcsolyéazas technikai alapjai: siklasok, eldrekorcsolyazas,
hatrakorcsolyazas, ivben korcsolyazas, koszoruzas, megallas,
fordulatok.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalokon).
Elokészité gyakorlatok. Technikai gyakorlatok: alapallas, iittartas,
labmunka.

Nordic Walking (NW)
Technikai elemek: diagonal 1épés, gyaloglolépés, futd és ugrd
alaptechnikdk. A bot funkcionalis hasznalata.

Féldrajz: 1d6jérasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.
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Képességfejlesztés

A korcsolyazas alaptechnikai elemeinek gyakorlasaval az
alapalloképesség , a lokomotoros gyorsasag, az als6 végtag
erejének, az egyensulyozo képességnek fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacids képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, az alapiitések technikéjanak
gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése a sportag
igényeinek megfelelden.

Nordic Walking:

Sokoldalu motoros képességfejlesztés.(alloképesség, erd,
koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag). ANW iddjarashoz és
kornyezeti feltételekhez igazodod bemelegitd és nyujtogyakorlatai
Turul: a nyari idészakban a szabad levegdn torténd testmozgassal a
természet erdinek felhasznalasaval az edzettség fokozésa.

Jatékok, versengések

Koresolydzas: sor s valtoversenyek, a sportag technikai elemeinek
felhasznélasaval, egyéni és paros gyakorlatok, szlalom korcsolyazas,
valtott labon siklasok, a lengd 1ab elére és hatra lenditésével.
Koszoruzés eldre-hatra, ives korcsolyazas versenyszertien.
Asztalitenisz: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.

Turul: csapatjaték, adogatas a halo felett.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbdzd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis keretek kozott végezhetd 11 testedzési
formak megismerése, gyakorlasa jartassag szintli elsajatitdsa. A
szervezet edzettségének ellenalld és alkalmazkodd képességének
fokozésa a természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges
¢letmoddal kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos
magatartas formaldsa. Az 0j sportdgi mozgasformak
megismerésével a motoros cselekvés biztonsadg novelése,
technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek megel6zése. A
technikai gyakorlatok karos kivitelezése kdvetkezményeinek
tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartoz6 informacidk az 6nallo és
tudatos tanulds, gyakorlas eldsegitésére.

Az asztalitenisz jatékai és kellékei.

A NW-alaptechnika helyes kivitelezésével és a kéaros
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek (botvalasztas, bot altal
bezart sz0g, a felsétest tartasa, karmunka).

A NW kellékei (megfelelé méretii bot, dvtaska, réteges 61tozkodés,
esOkabat, kényelmes cip0 folyadék stb.).

A szabadtéren torténd sportolds egészségveédo hatasai: sziv és
keringési rendszer, jo erdénlét, pozitiv neurologiai hatas stb.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.
A rekredci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az életen at
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tarto fizikai aktivitas alapismeretei. ‘

Eldre és hatrakorcsolyazas, koszor,; tenyeres adogatas
tenyeres kontraiités, fonak adogatas, fonak kontraiités, fonak

Kui;sf;)lg;la?ak/ droppiités, tenyeres dropplités, fonak nyesett adogatés, tenyeres
g nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking, egészségvédd hatas,
re- kreacio.
Tem.a t1ka1’ cgys ¢g/ Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok Oralferet
fejlesztési cél 21 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas, alaphelyzetek, kitolas és kihtizés.

A dzsudo elemi guruld-, és esés gyakorlatai.

Néhany egyszert 6nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és a z agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizddjellegti feladatok szabalyai.

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

Az 6nvédelmi moédok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonboz0 eséstechnikdk biztonsadgos végrehajtasa tars
kozremiikodésével is.

A tematikai egység i .
nevelési-fejlesztési Leszoritas technikak és leszoritasbol torténd megismerése.
céljai Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.
Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.
A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem, énvédelmi fogasok. ismeretek: keleti ¢és
Szabadulas fojtasfogasbol. Felsd egyenes kalapécsiités, egyenes magyar harci kulturak.

lités és korives lités védése, haritasa. Egyenes rugas haritasa.
Védés utan a tanult dobastechnikék alkalmazasa (pl. egyenes
lités haritasa oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirkozas

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

sulyu partnerrel.

Dzsudo

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

Biologia-egészségtan:
1izmok, iziiletek,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia
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16nb6z0 kiindulasi helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalazo6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd iilésbol, tars altal kotéllel labat meghtzva,
térdeldtamaszbdl a tars altali kézkihtizassal). Zuhan6 esések tars
altali 16késbdl allasban és mozgésban.

Féldharc technikak: leszoritas technikék ismerete.
Rézsutos/oldalso, fej feldli/ lovaglé tiléses technikak. A
leszoritasokbdl torténd szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott

leszoritas technikékbol torténd szabadulas adott idon beliil.

(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak
befogdsara iranyuloan.

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

Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikaba : nagy kiilsd
horogdobast kdvetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast
kovetden rézsutos leszoritas.

Alldskiizdelem (dzsid6): Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem

Képességfejlesztés

Az eredményes kiizdo jellegili feladatok elsajatitasahoz sziikséges
kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése természetes
mozgasformak ¢€s jatékos, egyéni és paros képességfejlesztd
gyakorlatok alkalmazasaval (mészasok, kiiszasok, emelések-
hordasok, fiiggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel torténd
gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldhare kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékertilés,
kiemelés, paros jatékok kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel a grundbirkézas és a dzsudo elsajatitott
elemeinek gyakorlasaval. A tehetséges tanulok specialis
fejlesztése, versenyeztetése a didksportban, sportegyesiiletbe
iranyitasuk.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikdk és
tompitasok elsajatitasaval, viselkedésmintak elsajatitasa a
veszélyes helyzetek és fenyegetettségek elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatésra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az dnvédelmi és kiizdo jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztési modszerei.
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A kiizdosportok mint a magyar

sport nemzetkozi sikereinek

képviseldje.

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

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

Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas
¢s kitarté emberek taladlnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok gyakorldsdhoz alapvetd elv az egészségi és
¢lettani szabalyok megtartasanak elve, a gyakorlés és a pihenés
helyes ardnya, a helyes taplalkozas, a célszerii 1¢gz¢és, a
tulerdltetés elkeriilése. Az dvatossag, a figyelem €s a j6zan
helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a
vigyéazatlansagot ¢s a félelmet.

Fels6 egyenes kalapacsiités, egyenes iités, korives iités, egyenes rugas,
fojtasfogas, leszorités, nagy kiils6 horogdobas (osoto gari) nagy
csipddobas (ogoshi).

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Természetes és nem természetes mozgasformak.
Gyakorlottsag a célszerli raszervezés megvalositasaban, tajékozottsag
a relaxécios technikakrol.
Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldadasa
zenere.
Az er0sités és a nyljtas ellenjavallt gyakorlatai,
Az 6sszehangolt, feszes testtaras kritériumainak valé megfelelés.
A fejlesztés vart | Tajekozottsag a kamaszkori személyi higiénérél.

eredményei a

8. évfolyam Uszds, iiszds jellegii feladatok.
végén A tanult iszasnemekben mennyiségi és mindségi teljesitményjavulas

javulas felmutatasa.
Melltszés a tanuld adottsagainak, képességeinek megfelelden.
A vizben mozgés prevencids elonyei, és a fizikai hattér.
A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatésa.
Feleldsségérzet, érdeklddés, segitdkészség megnyilvanulasa a vizes
feladatokban.

[Type text] [Type text] [Type text]



Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és taktikai tudasanyag.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megismerése, alkalmazésa.
Jartassag néhany uj taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikécio
fejlodése.

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

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

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

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

Meérheto fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelité bemutatas,
lendiiletszerzés és a befejezd mozgasok dsszekapcsolésa.

A futas, kocogas ¢élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

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

Talajon, gerendéan, gyliriin novekvo 6nallosag jeleinek felmutatasa a
gyakorlasban, gyakorlat 6sszeallitasban.

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

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

Az évszaknak megfeleld rekreacios célu sportagakban €s a népi
hagyoményokra épiil6 sportolasi formakban boviild jartassag.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek tudatossaga.

A természeti erdk és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és
az ezzel kapcsolatos elényok, rutinok ismerete.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megnyilvanulésa.

A verbdlis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultara
hagyomanyos ¢és ujszerli mozgasanyagainak elsajatitdsaban.

A szabadiddben végzett sport irdnti pozitiv beallitodas.
Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak és szabalyainak gyakorlatban
torténd alkalmazasa.

A kiilonb6z6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az
onvédelmi gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa tarssal.
Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre
vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

9. évfolyam

Oraszam:  108+72 6ra/év

3+2 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
tjatékok
. | Sportjatékok o 20+10 éra
(Egészségkultura, prevencio:4 ora)
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5 Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 2048 6ra
" | (Egészségkultiira, prevencié: 5 éra)
3 Atlef:lka, j elleg}l feladatok. o 1545 éra
(Egészségkultura, prevencio: 3 ora)
Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek ,
4. . . cria s 7+S ora
(Egészségkultura, prevencio:3 ora)
s, Usz? és }lszas !ellegu felad.zttok' 36 6ra
(Egészségkultura, prevencio:3 ora)
6. | Egészségkultura, prevencio (szétosztva a sportagak kozott) 10+8 ora
Tematikai egység/ Sportiité Orakeret
ortjatékok
Fejlesztési cél pory 20+10 o6ra

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

Elézetes tudis Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban,
gyakorlasban

A csapatjatékos tulajdonsagainak ismerete.

Sportszerli, szabalykovetd magatartas.

A két valasztott labdajatékra vonatkozodan: uj jatékfeladatok,
szituacidkban a technikai, taktikai és szabalyismeretek bdvitése,

A tematikai egység | tudatos alkalmazasa. A sportjatékban alkalmazott specialis
képességek fejlesztése.

A jatékfeladatok magasabb gondolkodasi szinten torténd megoldasa
(szabalykdvetés, csoportkonszenzus, ellenfél tisztelete).
Egészségkultura és prevencio: 4 ora

nevelési-fejlesztési
céljai
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasanyaga.

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelesi jatékok.

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

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése, cselek labdaval
¢s a nélkiil.

Labdas tigyességfejlesztés egy-két labdaval: a labda fogésa,
kezelése fokozddo lendiiletben, valtozd magassagokban, futas
kdzben labdavezetés gyors irany és ritmusvaltassal. Bonyolultabb
kooperativ, kreativ testnevelési €s sportjatékok.

Bemelegités labdaval, részleges tanari iranyitassal, az 6nallo
bemelegitésre valo felkészités.

A vélasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorldsa, tokéletesitése, alkalmazasa 0 varidciokban,
szituaciokban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokoz6do lendiilettel, magassagban, tavolsagban biztonsagosabban
végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek:

Kisebb, de azonos 1étszam1, egymas elleni csapatjaték félpalyas és
egészpalyas gyakorlatokkal.

Emberfolényes helyzetek tdmadasban, védekezésben. Emberfogas,
teriiletvédekezés.

A specidlis feladatok megoldasa: feldobas, alap és
oldalvonalbedobas, Biintetddobas utani tamadas-védekezés.
Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendiilettel, er6kozléssel,
magasabbra-tavolabbra, csokkend hibaszazalékkal.

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kdzben a tars futdbmozgésanak
kovetése. Induldcselek. A kapus mozgastechnikéja.

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

Atadasok talajrél és felugrasbol cselezés utan. Indulé-, és atadocsel
mindkét oldalra.

Kapura 16vések.

Taktikai elemek novekvo egyiittmiikodéssel és eredmeényességgel.
Tamado technika: Zaras, levalas alkalmazasa.

Matematika: logika,
valdszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgésok,
utkozések, ero,
energia.

Bioldgia-egészségtan:
az emberi szervezet
miuko6dése,
energianyerési
folyamatok.
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Tamadas befejezések lerohanasbol, rendezetlen védelem ellen.
Test — test elleni jaték.

Védekezeési taktika: Vegyes védekezés alkalmazésa.4:2 elleni
védekezési rendszer.

Labdarugas

Technikai elemek alkalmazdasa novekvo eredményességgel,
egytittmiikodessel.

Fokozo kitartassal, lendiiletben variaciokkal, csokkend
hibaszazalékkal.

A labdas koordinacié mindségi fejlesztése.

Labdakezelések mozgas kozben és irdnyvaltoztatassal, dtadasok
kiilonb6z6 mértani alakzatokban.

Rovid és hosszu atadasok talajon vagy levegében. Indulo-, futo-,
atadasi és 16vo6 cselek véddvel szemben.

Fejelések tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok novelésével és a mindség javulasaval.
Posztok betoltése: kapus, védo, tdmado.

Roplabda

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

A labdahoz igazodast, mélységlatast eldsegitd gyakorlatok, tarstol
dobott vagy falra jatszott labdaval.

Célba itések és érintd tovabbitasok mozdulatlan tarshoz.

A sancolas technikéja egyénileg ¢és parban.

Tamadas és védekezés alapveté megoldasai.

2-3 f8s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen.
Védekezo feladatok, biztositas, helyezkedés.

Versengés ¢és egyiittmiikodés a labdajatékokban, a szabalyok
begyakorlasaval, jatékvezetési kisérletek.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartasa.

Jaték egyszeriisitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Jaték roviditett jatékiddvel, gyakorlds, osztdlymeccsek.
Differencialt mennyiségli és mindségli jatéklehetdség biztositasa.
Rovid jatékvezetdi gyakorlds a tanarral egyiitt, rogzitett,
egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk miikodtetése.

A tanult jatékstratégiak (tdmado és védo alaptaktika) felhasznalasa
a taktikai magyarazatok, beszélgetések ¢s jatékszervezések soran.
A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadasa.

Az egyiittjatszas eldnyeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/ Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés,
fogalmak megegyezésen alapulo jaték.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 20+8

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo balesetmentes gyakorlés.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallé bemutatésa.

Az aerobik kar és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
Osszehangolasa zenével.

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok érthetd megfogalmazasa.

A gyengébbek, segitségre szorulok szamara feltétel nélkiili
segitségadas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iskolai tornajellegii feladatok, tdncos mozgéasformak soran a realis
énkép kialakitdsa. A gyakorlas soran segitség adasa, elfogaddsa, masok
batoritasa révén a tevékenységek allandd motivacios hatterének
biztositésa.

A kreativitas fejlesztése, szabadabb, differencialtabb részvétel a
gimnasztika, torna, esztétikai sportok, sport-, torténelmi-, és
néptancok

mozgésrendszerén beliil. Az esztétikus mozgas, testtartas
tovabbjavitasa.

A test térbeli, idobeli, és dinamikai érzékelésének, valamint a
koordinalt mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.
A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az Gijabb
koreografiak, milivészi eldaddsok tudatosabba tétele. A sajat kultura
ujra- teremtése iranti igény erdsitése, a mas kulturdja iranti tisztelet.
Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai
élvonalarol, ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.
Egészségkulturara és prevenciora forditando:5 ora

Ismeretek fejlesztési/kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Gimnasztika

Szabadgyakorlati

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonall

mozgés, periodikus
mozgas, gravitacio,

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok: tomegvonzas, hats-
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. variaciok | ellenhatés térvénye
a ritmusban, a tempoban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok
zene nélkiil, zenére is.

alapformaju  gyakorlatok:  8-16  iitemi
gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd hatdssal: hat-, has-,
fliggesztd Ov izomerdsitésével. Az izommunka jellege szerint:
nyujtd, erdsitd, ernyesztd-lazitd; aranyosan, minden testrész
mozgésaira kiterjed6 gyakorlatok.

Varialasi szempontok: mozgasiitem valtoztatdsa, kiinduld helyzet
¢s a kartartas valtoztatasaval a kéziszerek— sulyzo-, bordasfal,
pad, medicinlabda — alkalmazasaval.
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Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
egyénre szabottan, allando gyakorlasi jelleggel. Er6gyakorlatok
az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob
alloképesség-fejlesztd gyakorlatok a gimnasztika eszkozeivel.
Az elrugaszkodas /dobbantas/gyorsasaganak fejlesztése.

Az egyensulyozas tovabbfejlesztése a statikus helyzetek
iddtartamanak és bonyolultsaganak novelésével.
Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés az esztétikus
mozgas, €s a helyes testtartas eldsegitésére.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel,
kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna:

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok,

jelleggel.

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy
szeren a korabbi kovetelményeken tilmutaté mozgésanyag
tanuldsa, gyakorlasa egységesen ¢és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok-talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek: tarkoallas, fejallas, kézallas,
mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek: guruléatfordulasok kiilonbozo
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulds , ciganykerék,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések,
felallasok, egységesen az alapformaban differencialtan
variacidkban. Az esztétikus és harmonikus eléadasmod ravezetd
eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).
Szertorna

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

Szertorna fiuk szamara:

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz,
hajlitott timasz, lebeg6tamasz, lebeg6 felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiilet tdimaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,
tamlazas, fellendiilés eldre beterpesztéssel tdmasz-iildtartasba,
kanyarlati leugras.

Nyujton gyakorlas- kelepfelhuzodas tdmaszba, alaplendiilet,
ellendiilés, aldlendiilés, térdfellendiilés, kelepforgasok,
tdmaszbol homoritott leugras hatra, alugras, nyilugras.

Gyiiriin gyakorlas- kéz-, és labfiiggések, lefliggések, mellsd
fiiggémérleg, hajlitott timasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolédas timaszba, homoritott leugras.

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkdzéppont.
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Szertorna lanyok szamara Biologia-egészségtan:
Gerenda: allasok, térdelések, tilések, fekvések, térdelétamaszok, | egyensulyérzékelés,
mérlegek, guggolo-tamaszok, fekvétamaszok, tAmaszban izomérzékelés,
atlendités, belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvétamaszba, elsOsegély.
térdeldtamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések,
labtartas-cserék, homoritott leugras, terpesz csukaleugras.
Felemaskorlaton gyakorlas tdimaszok, harantiilés, térdfliggés,
fekvofiiggés, fliggdtamasz,fiiggésbol lendités,atguggolds,
atterpesztés fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet eldre-hatra
fiiggésben, tdmaszban lendiilet lebegdtamaszba,
kelepfellendiilés tAmaszba, fordulat fekvofiiggésben,
térdfellendiilés,guggolo fliggdallasbol fellendiilés tamaszba,
tdmaszbol atfordulas eldre fekvofiiggésbe, felugras tdmaszba
felugras fiiggésbe, leugras tdmaszbdl, alugras, nyilugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas.

Gyakorlas és kontroll a tanuld eldzetes tudasa és testalkata
figyelembe vételével. Az 5-8.0sztalyban tanultak
tovabbfejlesztése, az elsd, masodik iv ndvelése.

Felguggoléasok, homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggolo atugrasok, terpeszatugrasok, lebegdtdmasz.
Be- melegités a torna gyakorldsédhoz.

A tanuloi 6nalloésag novelése. A segitségadas technikai, felelds
kiilsé kontrollal, a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi
szokasokba.

Versenyszituacio: a szabalyok, pontozas, gyakorlasa.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara Enek-zene: ritmus és
Az 5-8 osztalyban tanultak, kovetelmények bdvitése, tanulasa, tempo

gyakorldsa. Az esztétikus, szép €és ndies mozgasok eldadasmaodjat
segitd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés
alkalmazasa. Céliranyos el6készitd, és ravezetd gyakorlatok a
testtartas, forgasbiztonsag stb. eldsegitése céljabol.

A ritmusérzEk fejlesztése, 6nalld zenevalasztas.

Szabadgyakorlatok

Elokészito tartdasos és mozgdsos elemek alapformdinak ismétlése,
uj osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott s guggolo-allasok, 1épo és
kilépd allasok, tamado és védo allasok, lebegd €s mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések,
térdeldomérlegek, fekvések kéz és labtamaszok, ujj-, és kartarasok
¢s mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditdsok, hullamok),
statikus és dinamikus torzsmozgasok és labmozgésok

F6 mozgdsok alapformdinak ismétlése, uj osszetett formak
gyvakorlasa:

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

Onallo bévitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaaddsa a
minimumhoz.
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Labdagyakorlatok

felhasznalasaval.

szerint.

Fogasok végzése, guritasok talajon és testen, labdavezetések,
atadasok, leiitések, dobasok, elkapasok, labdatartasok (kézzel,
labbal, nyakkal stb.), valtozatos szabadgyakorlati formak

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tanterv szabalyozasa

Elokészito és ravezetd gyakorlatok: a sportagi jellegnek
megfelelden (dinamikus, statikus erd, egyenstlyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék).

Az 5-8 osztalyban tanult alaplépések dsszetett kombinaciodi 4-8
litemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok. Egyéni €s paros
koreografidk gyakorlasa.

Aerobik bemutatdk osztalyon beliil.

Sporttancok gyakorlasa

Kulcsfogalmak/
fogalmak Szaknyelvi kifejezes, elem, vezényszd, RG-motivum
Tel?; ?lt;:;lésigzzle g/ Atlétikai jellegii feladatok ?;fg%ie;:

Elozetes tudas

A térdeld-, és allorajt technikdja, a fokozo-, és repiiléfutas
Osszehangolt kar és labmunkéja.

A r6vid és hosszu tavu futdsnal irambeosztési tapasztalat.
Valtas als6 botatadassal.

Tavolugras: guggolo technika

Kislabda hajitas beszokkenéssel.

Lo6ko mozdulat oldalfelallasbol, lendiiletvétellel.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai tor-

vényszerliiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa.

Az emberi teljesitOképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat
teljesitményhez, 6nismeret fejlesztése. Az egyéni /sajat/teljesitmény

tulszarnyaldsa, 0sztonzés.
Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas
sportagakban alkalmazhatdsag érdekében.
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\ Egészségkulturara és prevenciora forditando:3 ora

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Képességfejleszto gyakorlatok

Az 5-8.osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erdsebben ¢s tudatosabban. Iramfutdsok. Kitarto futas (aerob
alloképesség), a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasa.
Akadalyok felett 5-4-3 I1épéses ritmusfutdsok konnyitett
magassagon ¢és tavolsdgon. Tartds és résztavos alloképesség
novelése.

A sportagi technika gyakorlasa.

Futasok 30-60 méteren. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a
rovid és hosszl sprint szamokban.

A valtofutas botatadasi technikdja és szabdlyai: valtotavolsag,
segédjelek alkalmazasaval.

Gatfutas lenditd és elrugaszkodo6 labmozgasanak ismerete.

A r6vid,- kozép-, és hosszutavfutas technikai kozotti kiilonbség.
Jatékok, versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogdjaték. Egyéni sor-, és
valtoversenyek gyors-, akadaly-, és valtofutassal. Egyéb
testnevelési jatékok futdfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8.o0sztalyban végzett ugroiskolai feladatok
tovabbfejlesztése koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel
és tudatosabban.

Egylépéses sorozatelugras, kétlépéses sorozatfelugras.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugrés el6tti utolsé harom 1épés ritmusanak kialakitésa.

Az elrugaszkodo-, és a lenditd 1ab, a kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangoldsa. A 1épd tavolugro technika végrehajtasa, aktiv
talajfogassal.

Az egyéni nekifutés tdvjanak kijeldlése.

Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 1épés es ives nekifutassal.

A flop technika gyakorléasa, az egyéni nekifuto tavolsag kimérése
és rogzitése. Az egyéni magasugro technikdk megismerése,
teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok, versenyek.

Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugréversenyek egyéni nekifutassal.(érintdé 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
¢s két kézzel, kiilonbozo6 kiinduld helyzetekbdl.

Specialis erdsités kézisulyzokkal, stilyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa.

Célba ¢és tavolsagra dobasok hajito, 16kd és vetd mozdulattal.

Enek-zene: ritmus
gyakorlatok

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa, hipoxia,
VO2max, alloképesség,
erd, gyorsasag.

Féldrajz: térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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Hajitas nekifutassal, 6t 1épéses doboritmussal. A lekészités
technikdja, a beszokkenés szerepe.

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

Az egy-, és kétkezes vetési technikak megismertetése.

Az idedlis hajitasi szog elérése az egyes dobasfajtaknal.

Jatékok és versenyek

Kislabda-hajit6 és egyéb mas szerrel végrehajthatd versenyek
helybdl és nekifutasbol.

Doboiskolai versengések.

Bemelegités gyakorlasa a futasok, ugrasok és dobasok végzése
eldtt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismeret.

Az allorajt szabdlyai, a koriven futas szabalyai, a repiilOrajt
ismerete.

Az alloképesség fejlesztésének modszerei.

A nekifutés jellemzdi tavol-, és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak ismerete tavol-, és
magasugrasnal a sériilések elkeriilése érdekében.

Az idedlis kirepiilési szog elérése dobasoknal, ugrasoknal.

A magyar olimpiai futo-, ugro-, és dobéeredmények ismerete

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, 1épéshossz, irambeosztas,
Kulcesfogalmak/ 1épésfrekvencia, pihendidd; ugrdlab, lenditdlab, felugras, elugras;
fogalmak optimalis sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet,
fordulat, hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus

Tematikai egység/ ., - ] Orakeret
Fejlesztési cél Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 145 éra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.
Elézetes tudas 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.

A tematikai egység Felkészités az 6néllf') é’s t')ns’zervezc'irdc'ir sportte\'/.ékerrlységek ﬁzéss’:r'e.
nevelési-fejlesztési A szervez,et edzettségének ¢€s ellenallasanak novelése a szabadtéri
céljai. foglalkozasokkal.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas
kialakitasa.
Egészségkultirara és prevenciora forditando:3 ora
Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Foldrajz: idojarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.

A helyi, targyi feltételek fiiggvényében legalabb négyféle
sportagi mozgas mozgasmiveltségének fejlesztése.
Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok €s helyi lehetdsé-
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gek adta egyéb szabadidds, alternativ sportok.

Az egyén altal élethosszig lizhetd sportok lehetdségeinek
bdvitése.

Elokeszites, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszerli, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességeének, az edzettségnek, fittségnek
fejlesztése.

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

A kornyezettudatos viselkedés szabalyai.

Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa, betartasa.
Felkésziilés specidlis koriilményekre: taborozasra, tarazasra.
Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis hely és eszkdzigényli sportmozgéasok megismerése.
Az adott sportmozgés minél sokoldalubb, balesetmentes
elsajatitasa, élményszerl gyakorlésa.

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

A fair play szelleme és a személyes biztonsag figyelembe vétele.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ¢élethosszig tarté mozgasos tevékenységek szamara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakozésa a kozosségi tevékenységek
soran.

A sportban atélt élmények atforditadsa a mindennapi életre, a
sajat és a kornyezet javara.

Informéciok 4tadasa, méasok tanitasa a megélt élmények, tdbori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ

alkalmazasa

Kulcsfogalmak/ K"()Opera.ClO, onker}tesseg, SZB:balkaYetO maga.tartas,, segi ségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék,

fogalmak e L v s S L .
egyensulyérzék, batorsag, vakmerdség, kozlekedési szabaly.

ikai ¢ g . drakeret
Te.matlk'a¥ egyseg/ Uszas és uszo jellegii feladatok Ora ere
Fejlesztési cél 36 ora

Biztonsagos mozgas és tajékozdodas a vizen, viz alatt, 25 m.
Elézetes tudis melliszas, 150 m hatiszas és /vagy gyorstszas, egyszert rajttal,
forduldval.

A sajat teljesitmény értékelése.
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Passziv tars vizbol mentése.

Az Gszassal 6sszefliggd balesetvédelmi utasitasok, az uszoda, flirdd
viselkedési szabalyainak ismerete, betartasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai uszasnemben.

mozgésvariaciok elvégzése soran is.
Az iszas rekreacids és prevencids eldnyei.

Az iszber6 és az alloképesség fejlesztése, a monotdnia tiirés
erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

Az er6kozlés gazdasagossa tétele a viz alatti és feletti tiszas
folyaman, a pihenés nélkiil megtett tav novelése két

A levegdvétel automatikus és optimalissé tétele a bonyolultabb

Egészségkulturara és prevenciora forditando: ora

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben.
Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozo
kiindul6 helyzetbdl.

Fizika: kdzegellenallas, a

viz tulajdonsagai,
felhajtoerd, és
vizszennyez¢s,

Newton, Arkhimédész
torvényei.
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Jarasok, futasok, forgasok, irdnyvaltdsok egyénileg, parban és
csoportosan. Ugrasok tars/ak/ segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban szerrel és szer nélkiil végezheto,
nagy vizbiztonsagot igényl6 alkoto jatékok. Sor-, és
valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az uszotechnika részleges
/pl. csak ldbmunka/ vagy teljes alkalmazasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat elékészitd
izomfejlesztd gyakorlatok eszkdzzel, eszkoz nélkiil.
Fittségnoveld gyakorlatok eszkdz nélkiil, vagy kiilonbdz6
eszkozok segitségével /aquafitness/.

Magasabb szintli kondiciondlis képzés az 1-8. osztalyban
begyakorolt uszémozgas terhelést noveld eszkdzokkel.

Az 0szas technikdja

Gyakorlas harom uszas nemben, a technika csiszolasa a
gazdasagosabb erdkozlés érdekében. Az uszas tavjanak novelése,
tlirése.

Uszasok 800, 1000, 1200 m-en valasztott technikaval.

Szabdlyos rajtok (fejesugras, vizbol rajtolas) és az uszas
Osszekotése optimalis sebességtartassal. Az uszasnemnek
megfeleld és szabdlyos fordulok (buko, atcsapos) és a célba érés
elsajatitasa.

Uszoversenyek

Bemelegités Gszasra-szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszertsitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
Iskolai versenyek konnyitett szabalyokkal

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem.

Usz06, gyogyliszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxécios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

Té4jékozodas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozasa, novekvd tavolsagrol.
Téargyak vonszolasa vizben.

Mentdugrasok elsajatitasa.

Sériilt megkozelitésének és megragaddsanak szabalyai.
Tovéabbhaladas passziv tarssal a vizben, névekvd tavolsagon.

A vizbdl mentés technikdjanak csiszolésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tanuld szamara a legmegfelelobb Uszdsnem gyakorlasa. A
pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatas lehetdségeinek széle
korii ismerete.

Az egyéni teljesitoképesség hatarai atlépésének ismerete a rutin
megszerzese.

Az iszas preventiv, rekredcios elényeinek ismerete, haszndlata, a
hibajavitds megértése.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.
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¢és aktiv részvétel.

A sajat test mozgatasa vizben, viz alatt, és az ezzel kapcsolatos
félelmek megfogalmazasa, atélése, lekiizdése.
Vizes vetélkedok, jatékok, tarsak és csoport iranyitasa, asszertiv

Kulcsfogalmak/ Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo,
fogalmak atcsapos forduld, vizbdl mentés, mentéugras.
Tematikai egység/ L . . Orakeret:
Fejlesztési cél Egészségkultiara, prevencio 10+8 éra

Elozetes tudas

Légzd, relaxécios, testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna,

progressziv relaxacio felismerése.

Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokasmodok.

A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, levezetés, a szervezet lecsillapitdsanak jelentOsége.
Tudatos baleset megel6zés, a veszElyes helyzetek és fenyegetettségek
elkeriilése.

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.
Féjdalomtiirés (oxigénadossag, savasodas).

torzsizom erdsitd, és ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

anatomiai tudas megalapozotta tétele.

egészségmegdrzd szokasrendszer megerdsitése.

Az ¢élethosszig tarto sportolashoz sziikséges felelés dontések
rugalmasan bdvithetd informaciok rendszerezése.

Az Oraszam szétosztva a sportagak kozott.

A testkultirahoz tartozo, az altaldnos miiveltséget fejlesztd élettani,

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Bemelegités

Edzés, terhelés.

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlités,
nyujtas, lenditések stb.)

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sportolasra.

Stretching gyakorlatok bemelegitd és 1égz06 jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis melegitések ismétlése

A keringési rendszer terhelése, megfelelé munkapulzusérték
mellett és a pulzus iddsoros mérése.(nyugalmi pulzus, munka-
pulzus, felsd érték stb.) Az intenzitas, ismétlésszdm és a pihend-
1d6 valtoztatdsa, hatasa a terhelésre. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitds szintjének becslése, novelése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezes.

Testépités-a fobb izomcsoportok gyakorlatai.
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Gyakorlés, az edzettség fejlesztése, egyszeri edzéstervek.
Edzés korszerii /alternativ/eszkozokkel, erdgépekkel,
fitneszgépekkel. Nemek kozotti eltérések megjelenése az
edzésmodszerekben, aktivitasban. Gyakorlas az allapotfelmérés
adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése, megdrzése
érdekében. Kor- edzés: valtozatos gyakorlatokkal.

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi test
miuko6désérol,
aerobterhelés,
gerincferdiilés.

Motoros tesztek — kdzponti eldirds szerint.

Az egészséges test €s 1¢lek megovasa. A testsuly, testtomeg
Osszehasonlitasos ellendrzése. Stresszoldo és relaxacios
gyakorlatok.

A fizikai és lelki egyensuly Onellendrzésen alapul6 fenntartasa.
A technikai tokéletesités a sajat technika javitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, fenntartasa,
allando gyakorlas a tanar feliigyeletével, tarsak kontrollja,
hibajavitas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nytjtasat szolgalo
gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése, helyes végrehajtasa,
a helytelen javitasa.

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 serdiilokor specifikus

fesziiltségei és érzelmi hullamainak felismerése, kezelése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gerincvédelem.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés,
intenzités, ismétlésszam, testtomegindex, helyes testtartas,
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10. évfolyam

Iraszam: 108+72 ora/év
3+2 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
Sportjatékok i
. e 23+10
1 (Egészségkultura, prevencio: 5 ora) ora
2. Torna és tanc jellegii feladatok 25+8 6ra

(Egészségkultura, prevencio:5 ora)

Atlétika jellegii feladatok

(Egészségkultura, prevencio: 2 ora)

4 Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek
" | (Egészségkultira, prevencio: 3 ora)
Onvédelem és kiizdésportok 28 éra

15+5 ora

7+5 ora

> (Egészségkultura, prevencio: 3 ora)

6. | Egészségkultiira, prevencio 10+8 ora

Tematikai egység/ cos Orakeret

Fejlesztési cél Sportjatekok 23+10 ora
Az ¢életkornak megfeleld technikai, taktikai, elméleti és gyakorlati

tudas.

Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes ¢és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, szabalykdvetd magatartas.

A két kotelezéen valasztott labdajatékra vonatkozdan: az (j

Elozetes tudas

A tematlk’a L esysee jatékfeladatokban, jatékszituacidkban a technikai, taktikai és
nevelési és s . " . Py
. . szabalyismeret tudatos ¢és felelds alkalmazésa, bdvitése.
fejlesztési o . . . N
céljai A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

Egészségkultura és prevencio: 5 ora
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Két kotelezéen valasztott ¢s gyakorolt labdajaték a
helyi adottsagoknak megfelelden.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok.
Specidlisan eldkészito, ravezeto, képességfejleszto
feladatok és testnevelési jatékok: a 9. évfolyamon
tanult mozgasanyag tovabbfejlesztése.

Labda nélkiil végzett mozgasok: szlalom futasok (valtozo
iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben,
stulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott
labbal, a jatékban valé eredményes hasznalatra.
sebességnoveléssel.

A reakci06id0 és a tars mozdulatara valé reagalas
optimuma.

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 fokoz6do lendiiletben,
magassagban, tavolsagban; a labda tovabbitasa
gyorsabban, lendiiletesebben, valtozé magassdgokban;
futas kozben

labdavezetés, haladas a labdaval gyors iranyvaltassal és
ritmusvaltassal.

Az adott sportjaték technikdinak gyakorlasa a
testnevelési jatékokban: kidobos, fogojatékok labdaval,
labdaszerz6 és védo jatékok, cicajatékok, pontszerzok,
stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott technikai és
taktikai elemek és szabalyismeretek mellett.

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

Bonyolultabb kooperativ és kreativ testnevelési és
sportjatékok (pl. jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa,
es¢lykiegyenlitd jatékok, forditott eredményszamitas)
A sportjatékokra valo eldkészités stratégiai jellegl is, az
¢letre valo felkészitésben jelentds szerepe van.
Bemelegités labdajaték foglalkozasra: részleges tanari
iranyitassal ismételt gyakorldssal, tudatositassal.

Onall6 bemelegités: sportjaték-specifikus futo-
ugrémozgasok; labda nélkiili és labdas gyakorlatok az
¢s haladéssal, paros mikro csoportos labdéas gyakorlatok;
bemelegitd testnevelési jatékok labdaval és labda nélkdil.
Az adott sportjatékok technikai és taktikai
gyakorlatainak tokéletesitése, alkalmazasa, uj

variaciokban, szituaciokban.

Matematika: logika,
valdsziniliség szamitas, térbeli
alakzatok, t4jékozodas.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacio.
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Fizikamozgasok, iitkdzések, erd,

Kosarlabdazas 5
energia.

Technikai elemek: fokoz6do lendiiletben, magassagban,
tavolsadgban csokkend hibaszazalékkal végrehajtott
technikai elemek.

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

Emberfolényes helyzetek tdmadasban, védekezésben,
emberfogas, teriiletvédekezés, otletjaték tamadasban.
Specilis feladatok megoldésa (feldobas, alap és oldalvonal
bedobas, biintetddobas utani tamadas és védekezes).

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

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendiilettel,
erokozléssel, magasabban és tavolabbra, csokkend
hibaszazalékkal.

Labda nélkiil: gyorsfutasok kozben a tars futdbmozgasanak
kovetése. Térnyerésre torekvés induldcselekkel mindkét
irdnyba. A kapus mozgastechnikéja.

Labdaval: alaphelyzetek, lapmozgasok, tdmado. ill. védd
jatékos esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2-3-4-es
csoportokban.

Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Induldcsel,
atadocsel, 1ovicsel, cselkapcsolatok alkalmazasa mindkét
oldalra. Kapura l6vések mindkét oldalrol, bevetddésbol.
Taktikai elemek névekvo eredményesseggel,
egylittmiikodéssel.

Tamado taktika: zaras, levalas, tamadas befejezések
lerohanasbol rendezetlen védelem elleni jatékbol.
Szélsébefutasok, beallos jatek, test-test elleni jaték a
védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartdssal, variaciokban,
lendiiletben, magassagban, tavolsagban, csokkend
hibaszazalékkal.

A labdés koordinacié mindségi fejlesztése. Labdakezelések
mozgas kdzben és irdnyvaltoztatassal, atadasok kiilonbozo
mértani alakzatokban. Rovid és hosszu atadésok talajon
vagy levegdben. Atadasok, atvételek mélységi-, szélességi
jatékhelyzetek kialakitasaval. Indulo-, futd-, atadasi és 16vo
cselek véddvel szemben.

fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.
Taktikai elemek a varidaciok novelésével és végrehajtasi
mindséeg emelésével.

Posztok betdltése: kapus, védo, kozéppalyas, tamado
Rombuszban 4 jatékos feladatmegolddsa mélységben,
szélességben, folyamatos helycserékkel.

Roplabda
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Technikai elemek végrehajtasa optimalis erdkozléssel,
fokozodo magassagban, pontossaggal, folyamatossaggal,
csokkend hibaszazalékkal.

A mélységlatast, labddhoz vald igazodast eldsegitd
gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.
Gurulasok, vetddések. Célba iitések és érintd
labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozg6 céltargyra,
vagy tarshoz. A sancolas technikdja egyénileg és parban.
Tamadas és védekezés alapveté megoldasai

2-3 {0s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem
ellen, védekezo feladatok, biztositas, valtozatos tamadas
befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

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

Az elsajatitott, jatéktudasnak megfeleld szinvonala jaték-
szabalyok alkalmazasa, betartatasa novekvd onallosaggal
¢s tudatossaggal.

Szabalyok begyakorlasa eldidézett jatékszituaciokkal.
Jatek egyszertisitett és fokozatosan betartott
szabalyokkal.

Roviditett jatékidovel gyakorlds, osztdlymeccsek,
villamtornak  a  didkolimpidknak  megfeleld
versenyszerii koriilmények és a helyi szabdlyozas
szerint.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk miikodtetése.

A tanult stratégiak: tdamado és védo alaptaktika, ember-
elényds-, €s hatranyos jatékszituaciok. Az animdcid
alkalmazédsa a jaték tovabbfejlesztésében. A siker
egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadasa, az
¢letkorra

jellemzd érzelmi 6nkontroll.

Az alkotd, kooperativ mozgasos tevékenységek

kezdeményezése, az otletek kulturalt megfogalmazasa

¢s megvalositasa. Az egylittjatszas eldnyei,

jelentdsége.
Kulesfogalmak/ Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
fogalmak problémaorientalt taktikai megoldasok, timadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
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Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél Torna és tanc jellegii feladatok 25+8 ora

Onallo, balesetmentes gyakorlas.

A tanult torna mozgaselemek 6nall6é bemutatasa.

Elézetes tudas | Acrobik kar-, lépésgyakorlatok zenére.(alaplépések, haladasok)

A kotél biztonsagos mozgatasa, a szabalyok értheté megfogalmazésa.
Segitségadas, a gyengébbek szdmara.

Alapismeretek a sportag versenyrendszerérol.

Az iskolai tornajellegili feladatok, tancos mozgéasformak szerepe a realis
énkép kialakitdsaban.
A segitség elfogadasa és adésa, masok batoritasa.
Az alkotokészség, kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai
sportok, sporttdncok, néptancok segitségével.

A tematikai A feszes, megtartott esztétikus testmozgas tovabbi javitasa, a koordinalt
egység nevelési- | ;07045 ¢és az erbkifejtés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.
fejlesztési céljai | A tancmotivumok, koreografidk, miivészeti eldadasok ritmikailag,
plasztikailag pontosabba tétele.
A sajat nemzeti kultura iranti igény erositése, az ismeretek bovitése
a sportag hazai élvonalarol, ennek révén a nemzeti ontudat
fejlesztése, megszilarditasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG . :
Fizika: egyenes vonali
Gimnasztika mozgés, periodikus
Térbeli alakzatok, rendgyakorlatok mozgas, gravitacio,
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. tomegvonzas, hatas-
Variaciok a ritmusban, tempdban, zenére is. ellenhatas térvénye.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 iitemli gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd
hatasokkal: mély hat-, ¢és hasizmok, a fliggesztd ov, a
labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikddése altal.
Az izommunka jellege szerint: nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazito,
minden testrészre kiterjedd gimnasztikai gyakorlatok.

A gyakorlatok varidldsa: mozgasiitem, kiinduld helyzet és
kartartds, valtoztatdsaval, kéziszerek (sulyz6, bordasfal,
medicinlabda, pad) alkalmazasaval.

A dinamikus ¢és statikus er6kozlés megkiilonboztetése.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Differencialtan, egyénre szabottan, allandé gyakorlasi jelleggel.
Erdgyakorlatok a tanul6 szdmara optimalis ellenallas
lekiizdésével.

Aerob alloképesség- fejlesztd gimnasztikai gyakorlatok.

Az elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak, az
egyensulyozas tovabbfejlesztése.
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Az esztétikus mozgésok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinacids képességfejlesztd gyakorlatok.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, a 9-ik
osztalyban elért kovetelmény szint fejlesztése.

Torna-iskolai sporttorna

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok,

jelleggel.

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

Akrobatikus gyakorlatok-talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek: tark6éllas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak.
Mozgasos gyakorlatelemek: guruldatfordulasok kiillonbozo
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulés, ciganykerék mindkét
iranyba, vetddések atguggolasok, atterpesztések, labkorzések,
dolések, felallasok, alapforméban ¢és  differencidltan
variaciokban.

Esztétikus és harmonikus eléadasmod: feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc kidolgozasa.

Az elemek mennyiségi és mindségi kidolgozasa.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren, vagy szereken,
egységes alapformaban, differencialt varidcidkban az elemek
mennyiségi ¢s mindségi kidolgozasaban segitségadassal tarsak
¢és/vagy tanar kozremiikodésével, 6nallo tervezéssel és
gyakorldssal torténik.

Szertorna fivk szamdra Fizika: az egyszerii gépek

Korlaton gyakorlas-terpesziilés,harantiilés, nyujtott n}uk’odem T
tamasz,hajlitott tdmasz, oldaltamaszok, lebegd-felkartamasz, torvenyszemsegel,
felkarfiiggés, alaplendiiletek, tdimaszban, felkarfiiggésben, forga‘F(,)ny? matek, ,
beterpesztések, terpeszpedzés, timlazas, szokkenés, fellendiilés r?ak010cir()’, egyensuly,
tomegkdzéppont.

el6- re terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel timasz
ilétartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Nyujton gyakorlas- kelepfelhuzddas timaszba, alaplendiilet,
lendiilet elore 180 fokos fordulattal, ellendiilés, alalendiilés,
kelepforgasok, térdfellendiilés, billenés, tAmaszbdl homoritott
leugrés hatra, alugras, nyilugras.

Gyiiriin gyakorlas- kéz-1abfliggések, fiiggések, lefliggések,
mellsé fliggémérleg, hajlitott timasz, nyujtott tdmasz,
alaplendiilet, lendiiletvétel, huz6das-tolodas tamaszba,
vallatfordulas eldre, homoritott leugrés, leterpesztés hatra.

Biologia-egészségtan:
egyensuly érzékelés,
izomérzékelés, elsdsegély

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, iilések, fekvések,
térdelétamaszok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvo-
tdmaszba, térdelétamaszba, fordulatok allasban, guggolasban.
Szokdelések, labtartascserék, felugras egyik 1ab at- és belendi-
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téssel, homoritott leugras, terpesz csukaleugras.
Felemaskorlaton gyakorlas.— tAmaszok,harantiilés, térd fiiggés,
fekvofiiggés, fliggdtamasz, fliggésbol lendités, atguggolas,
atterpesztés fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet eldre-hatra
fiiggésben, tdmaszban lendiilet lebegdtamaszba,
kelepfellendiilés timaszba, fordulat fekvofiiggésben,
térdfellendiilés, guggold fiiggdallasbol fellendiilés tAmaszba,
tadmaszbol atfordulas eldre fekvofiiggésbe, felugras tamaszba,
felugras fiiggésbe, leugras

tdmaszbol, alugrés, nyilugras.

Szertorna-szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlés és kontroll a tanul6 eldzetes tudéasa és testalkata
figyelembe vételével. A 9.-ik évfolyamon tanultak
tovabbfejlesztése.

Az els6 és a masodik iv ndvelése.

Felguggolasok-homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggolo atugrasok, terpeszatugras, lebegdtamasz.
Bemelegités a torna gyakorlasédhoz, egy specifikus jellegii
mozgéssor megtanulasa.

Célszertii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok
miikodése, novekvd tanuloi onallosaggal.

A segitségadas technikai, hibajavitas beépitése kiils6 kontrollal.
Versenyeztetés: orai, iskolai szinten: a 9-ik évfolyamon
tanultak tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8-9 osztalyban tanultak gyakorlasa. Kondicionalis és
koordinacios képességek fejlesztése: az esztétikus, szE€p ndies
mozgésok eldsegitésére.

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok (testtartas,
tagassag, forgasbiztonsdg). A ritmusérzék fejlesztése, onallo
zenevalasztas.

Szabadgyakorlatok

Elokészito tartdasos és mozgdsos elemek alapformdi, ismétlése,
uj osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott és guggolo allasok, 1épd
¢s kilépo allasok, tamado és védo allasok, lebegd-, és
mérlegallasok, nyujtott és hajlitott tilések, lebegd iilések,
térdelések,

térdelomérlegek, fekvések, kéz és labtamaszok, ujj-, és
kartartdsok és mozgasok, (lebegtetések, ejtések, forditasok,
hulldamom) statikus és dinamikus térzs-, és ldbmozgasok.

F6 mozgadsok alapformdinak ismétlése, és uj dsszetett formak
gvakorlasa: Teststulyathelyezések, jarasok, futasok,
szokdelések, ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése),
egyensuly- helyzetek, forgasok, hullamok.

Onall6 bévitési lehetdség.

Labdagyakorlatok:

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

Onall6 bovitési lehetdség, ondllo gyakorlatrészek hozzdadasa a

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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minimumhoz, tanari irdnyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szamara a helyi tantervben
meghatarozottak szerint

A sportagi jelleg: dinamikus, statikus erd, egyensulyozas,
lazasag, ruganyossag, és ritmusérzék. Testtartas, mozdulatok
preciz végrehajtasa, szinkron a zenével, és egymassal. Az 5-8-9
¢évfolyamon tanult alaplépések Osszetett kombinacioi 4-8
itemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése
onallosagra torekedve.
Aerobik bemutatdk osztalyon beliil.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.

Sporttancok gyakorlasa

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések ¢és vezényszavak ismerete, a legismertebbek
0nall6 hasznalata a tervezésben, segitségadasban ¢és a
hibajavités értelmezésében.

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

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikéjanak és/vagy
esztétikdjanak ismerete.

A sajat és tars testi épsége irant érzett feleldsségvallalas.

A gyengébb, sériilt tarsak segitése, az erdsebbek elismerése.

A divat, és a média testkultirara hatd kedvezo és
kedvezdtlentényezdinek felismerése (Onértékelés).
Té4jékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar élsportolok eredményeinek ismerete.

Kulesfogalmak/ Szaknyelvi kifejezések, elem, vezénysz6 RG motivum
fogalmak
Tematikai egység/ e e Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 1545 6ra

Elozetes tudas Tavolugras guggold technika.

dobasok lendiiletvétellel is.

A térdel6-, és allorajt technikdja, a fokozo és repiil6futas
Osszehangolt kar-, s labmunkaja. A rovid-, és hosszl tava
futasnal irambeosztasi tapasztalat. Valtas also bot atadassal.

Kislabdahajitas: beszokkenéssel, I6kémozdulat oldal felallasbol,
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Az atlétikai mozgasokat befolydsold biomechanikai

A tematikai egység torvényszerliségek tudatos alkalmazasa. Az egyéni teljesitmény
nevelési-fejlesztési novelése, 0sztonzés. Az atlétikus képességek tovabbfejlesztése,
céljai a mas sportagakban torténd alkalmazhatosag érdekében.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai.

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

Futoiskolai és futofeladatok, iramfutasok, kitarté futasok,(aerob
alloképesség novelése, az egyéni iram kialakitasa).

Akadalyok felett 5-4-3 Iépéses ritmusvaltasok konnyitett
magassagokon ¢s tavolsagon.

Tartds és résztavos alloképesség fejlesztése, modszerei.

A sportagi technika gyakorlasa.

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa rovid €s
hosszu sprintszamokban. A valtofutas botatadasi technikdja, a
valtotavolsag kialakitasa (segédjelek alkalmazasa), a valtas
szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lenditd és elrugaszkodo
labmozgésanak ismerete. A rovid-, kdzeép-, és hosszutaviutas
technikai meg- kiilonboztetésének ismerete.

A tartos futas technikai kontrollja, az egyéni tartos futés
sebességének kialakitasa az 6nalld gyakorlas eldsegitése
érdekében.

Enek-zene: ritmus
gyakorlatok

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob
energianyerés,
szénhidratok, zsirok
bontésa, hipoxia, VO2
max, alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foéldrajz: térképismeret
Enek-zene: ritmus.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Jatékok, versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogdjatékok. Egyéni sor-, és valtd
versenyek gyors-, akadaly-, és valtofutassal. Egyéb testnevelési
jatékok futofeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8-9.¢vfolamokban végzett ugroiskolai feladatok
tovabbfejlesztése koordinaltabban, nagyobb erdvel, kiterjedéssel,
tudatosabban.

Egylépéses sorozatelugras illetve kétlépéses sorozatfelugras.

A sportagi technika gyakorlasa.

Az ugras el6tti harom, 1épés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodo 14b, a lendit6 1ab és a kar mozgésanak
Osszehangolasa.

A 1ép06 tavolugrod technika végrehajtasa aktiv leérkezéssel.

Az egyéni nekifuto tavolsag kimérése.

Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 Iépéses ives nekifutassal.

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

A magasugro technikdk megismerése, teljesitményre torekvés
nélkdl.

[Type text]

[Type text]

102

[Type text]




Jatékok, versenyek

Magasugré versenyek egyéni nekifutassal (érintd ugrasok).
Téavolugré versenyek helybdl, nekifutassal.

Egyéni sor és valtoversenyek ugro és szokdeld feladatokkal.
Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal, szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonboz0 szerekkel végrehajtott valtozatos dobasformak egy és
két kézzel, kiillonbozo kiinduld helyzetekbol. Specidlis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16k6 és dobé mozdulattal.

Hajitas nekifutassal 6t 1épés doboritmusban. A lekészités
technikdja, az impulzus mérés, beszokkenés szerepe.

A hattal felallas technikdjanak ismerete.

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

Az egy ¢és kétkezes vetések technikai.

Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiilonboz6 dobasfajtaknal,
szerepiik a jobb eredmény elérésében.

Jatékok, versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthato egyéb dobdszerrel
versengések helybdl és lendiiletszerzéssel. sulylokd versenyek.
Célbadobd versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futdsok, ugrasok
dobésok végzése, a versenyek eldtt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabdlyainak ismerete. A kozéptavfutas
allorajtra vonatkozo szabalyai, a koriven futas, a repiildrajt
ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak a teljesitOképességre
gyakorolt hatésai.

Az alloképesség-fejleszté modszerek ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete a magas-, és tavolugrasnal.
Az ugroszamok szabdalyainak ismerete, a sériilések megeldzése
szempontjabol.

Az idedlis kirepiilési szog a jobb teljesitmény elérése
szempontjabol.

A dobasok fobb szempontjainak és az azokkal kapcsolatos
balesetvédelmi ismeretek.

A magyar olimpiai futo-, ugrd és dobderedmények ismerete

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Reakci6idd, mozdulat-, mozgasgyorsasag,; 1épéshossz,
Iépésfrekvencia; irambeosztas, pihen6idd, ugrolab, lenditd 1ab,
felugras, elugras; optimalis sebesség, maximalis sebesség;
sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatas-ellenhatas, belsd
ritmus, dinamizmus.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidos Orakeret
mozgasrendszerek 7+5 ora

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgésok.
A természetben lizhetd sportok alapszabélyai.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii

ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddd sporttevékenységek
lizésére.

A szervezet edzettségének és a sporttal kapcsolatos pozitiv
beallitodas, elkdtelezddés kialakitdsa az élményszerd, valtozatos

¢s kotetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelménye Kapcsolodasi pontok

betartasa.

elott tartasa.

sajatés a

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy
valasztott sportagi mozgas mozgasmiveltségének
fejlesztése. Az 5-8-9-ik osztalyban felsorolt lehetséges
sportok, vagy/és helyi lehetdségek adta egyéb alternativ
szabadidds sportok. Az egyén altal elényben részesitett,
¢lethossziglan tizhetd sportok alternativainak bovitése.
Elokeszites, felkeészités, képességfejlesztes:

Az élményszerli, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznélasaval a
szervezet alkalmazkodoképességének, az edzettségnek,
fittségnek fejlesztése. A természetben végzett 6nalld
bemelegités -— laza tanari kontroll mellett. A
kdrnyezettudatos viselkedés

alapelvei, a kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és

Felkésziilés és egyiittmiikodés a kiilonbozo tdborozasi
lehetdségek, specialis tura jellegii terhelések elott és alatt.
Technika és taktika gyakorlasa

A minimalis hely és eszkdzigényli sportmozgasok
megismerése, sokoldalu, balesetmentes elsajatitasa és
¢lményszert gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott
sportagban, fizikai aktivitasban.
A fair play szellemének, és a személyes biztonsagnak szem

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ¢lethosszig tarto sportolas szamara felelds dontésekhez
szlikséges képességfejlesztés.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa a kozosségi
tevékenységek soran. Transzferald képesség: a sportban
szerzett tapasztalatok atiiltetése az €élet mas tertileteire a

Féldrajz: 1d6jarasi ismeretek,
tajékozodas, térképhasznalat.
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kdrnyezet javitasara.

Informéciok 4tadasa, a megélt elmények, taborozasi
tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa,
kreativ alkalmazésa.

Kulcsfogalmak/ Kpoperacm, onker}tesseg, sza}balykoyeto maga.tartas,’ segltsegadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék,
fogalmak A o L .
egyensulyérzék, batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.
Tematikai < ao L s ax rakeret
e L . egyseg/ Onvédelem és kiizdésportok 0 ere
Fejlesztési cél 28 ora

Elozetes tudas

kiizdelemben.

A péros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelem fajtai
A grundbirkdzas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikéak fajtai és alkalmazhatosaguk a

magas foku jartassag elérése.

Az egyén védelmét szolgalo egyszeriibb technikakban, kiizdelmekben

A tematikai egység aS TIRE I ) e , ,
nevelési-fejlesztési A kiizd6 t1p1151,1 §p9ﬂagak, jatékok tudatos alkalmazasa soran az
céljai Onuralom ergdsitésére,

A tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara szoktatas.

. ey . Kapcsolodasi
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények p !
pontok
MOZGASMUVELTSEG .
. e o Torténelem,
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemii és kozel , | ,
, . . . tarsadalmi és
azonos testalkata tanulokkal végeztetjiik , iy
allampolgari
Elokészitd és ravezetd jatékok, gyakorlatok. ismeretek:
Az 5-8-9. osztilyos mozgasfeladatok variacidinak gyakorldsa, | keleti kultura, 8si
tovabbfejlesztésiik. Azon testi €s pszichés képességek megerdsitése, | magyar
amelyek bonyolultabb feladatok elvégzésére is alkalmassad teszik a | harcmiivészet.
tanulot.
Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitd, lenyomo-emeld gyakorlatok, Bioldgia-
esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitasa, az egészségi és élettani egészségtan:
szabalyok betartasa. izmok, iziiletek
Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nelkiil, tarssal vagy 6nalloan. Alapvetd | mozgékonysaga,
onvédelmi technikékat elsajatitd gyakorlatok jatékos és valtozo anatomiai

koriilmények kozott. A gyakorlatok a tanuldsa a sajat képességek
figyelembe vételével.

Grundbirkozas

A 9-ik osztalyban tanult fogasok, kitolasok, kihuzasok, emelések,
szabadulasok gyakorlasa, biztonsagos végrehajtasa.

Ujabb elemkapcsolatok tanulasa, gyakorlasa, alkalmazésa.

A z egyensulyhelyzetek kihasznéaldsa: mogé keriilések, kiemelések,
allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzstdo

Eséstechnikék, foldharctechnikak, allastechnikdk, onvédelmi fogasok a
9. osztaly anyaga szerint. A technikék alkalmazasa uj variaciokban,
fokozddo erdkifejtéssel, boviild szabalyismerettel, onfegyelemmel.

ismeretek, testi-
lelki harmonia.

Etika: a masik
ember tiszteletben
tartasa.
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A kiizdelmek sordn 6nallé megoldésok, kreativ alkalmazasok,
tdmogatdsa az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizdojellegli sportagak gyakorlasat megel6z6
specifikus bemelegitd mozgéasok ismerete.

Kiizddfeladatok eszkdzokkel: tornabot, sulyzd, gumikotél,
medicinlabda.

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

Sportszerliség, sikerélmény, sikerorientaltsag, kudarctiirés képessége.
Sportszer(i magatartds mellett érvelés a felmeriild vitdkban.

Kulcsfogalmak/ Paros ¢és csapat kiizd6jaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem,
fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon.
Tematikai egység/ Orakeret:
. CBYSeg Egészségkultiara, prevencio 10+8 éra
Fejlesztési cél (szétosztva)

Légzo, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna
gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt
gyakorlatok. Az autogén tréning €s a progressziv relaxaciod
felismerése. Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokas fogalma,
Elézetes tudis gyakorlata. A prevencio tagabb értelmezése.

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

Tudatos baleset megeldzeés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkeriilése. A téli id6jaras jotékony hatdsa a szervezetre,
egészségvédelemre. A fajdalom tiirése (oxigénadossag, savasodas).
A testkultirahoz tartozo, az altalanos miveltséget fejlesztd élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

A tematikai egysé o g N . ik .
atal eEySes | Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
nevelési-fejlesztési , o, o . y s
reos egészségmegorzo szokasrendszer megerdsitése.
céljai . . . . LT T
Az ¢élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések
rugalmasan bdvithetd informacids készletének rendszerezése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok,
nyujtasok, 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 megfelelé munkapulzusérték mellett,
¢s a pulzus iddsoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé
érték, stb.).

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

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nallé mozgasprogram tervezes.

Testépités: a f6bb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében: egyszerli edzéstervek.

Edzés korszerii (alternativ) eszkozokkel, erdgépekkel,
fitneszgépekkel.

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

Koredzés valtozatos mintakkal: 4-6 feladattal.

Motoros tesztek-kozponti eldiras szerint.

Az egészséges test ¢és 1élek megdvasa.

A testsuly, testtomeg, a testosszetétel mérése, 6sszehasonlitd
adatrogzitése. Stresszoldo és relaxéacios gyakorlatok:

a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapuld fenntartasara.

A technikak hasznalata a sajat tanulasi technikak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozéasara gerinctorna gyakorlatok.

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat és fenntartasat
szolgald gyakorlatanyag: allando gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitése, nyujtasa.

A gerinctorna lényegének ismerete, szerepe a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hdzi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtai.

Torekvés az onmagahoz mért legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadasara.

A sajat test elfogadasa, valtozasainak kovetése, kommunikacioja
mint a kommunikacio része.

A serdiilékor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzasainak
felismerése, a sport altali oldas elfogadasa.

Biologia-egeészségtan:
ismeretek az emberi
test mikodésérol,
aerobterhelés,
gerincferdiilés
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Felel8sségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges életmddja irant. |

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés,
intenzités, ismétlésszam, testtdmegindex, biomechanikailag helyes
test- tartds, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportjatéekok

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

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

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

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

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpolasdban, a barmilyen képességii
tarsakat elfogadd, bevono jatékok jatszasdban, megvalasztdsaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A mozgaselemek mozgasbiztonsadganak és a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eléadasmod.

Onall6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
tancmotivumfiizér dsszeallitasa.

A fejlesztés vart| Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszitudciok,
eredményei a két | versenyszabalyok ismerete.

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

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javuld futé-, ugro-,
doboteljesitmény.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas
gyakorlasaban.

A transzferhatds érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatasara.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Az adott sportmozgés technikdjanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

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

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

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi

[Type text] [Type text] [Type text]
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alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazasa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az d6nvédelmi és kiizdogyakorlatokban, harcokban a kdzos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.
A veszélyhelyzetek kertilése, az indulatok, agressziv magatartasformak
feletti uralom.

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

Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

1000 m-en a vélasztott technikaval, egyéni tempoban, szabalyos
forduloval uszas.

Jelentds fejlodés az uszoerd és alloképesség teriiletén.

Egy vélasztott Iszasnemhez tartozé 5 szarazfoldi képességfejlesztd
gyakorlat bemutatasa.

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

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

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

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzd
deformitas kockazatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak
ismerete ¢és felelds alkalmazésa.

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

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

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a teststly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a kdros szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozasban.
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11. évfolyam

Oraszam:  108+72 éra/év
3+2 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam

1. | Sportjatékok 35+11 ora
2.a | Torna jellegii feladatok 20+5 éra
2.b | Tanc jellegii feladatok 36 ora
3. | Atlétika jellegii feladatok 20+5 ora

4. | Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 15+10 6ra
5. | Onvédelem és kiizdésportok 9 éra
7. | Egészségkultiira, prevencio 9+5 ora

el G

Elozetes tudas

A helyi tantervben meghatarozottak szerint vélasztott labdajatékokban a 9-
10. osztalyos technikai —taktikai és egyéb feladatok, Iényeges
versenyszabalyok ismerete és alkalmazasa.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerti és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empiatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépité jatékok ismerete.

A tematikai egység

A legalabb két valasztott labdajatékra vonatkozoan:
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nevelési-fejlesztési | A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
céljai Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi

€s mindségi novelése.

Egészségkultura és prevencio: 4 ora

Az egyéni fizikai adottsagok ¢€s jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitiidok erdsitése. A
tobbféle labdajaték soran a mozgéstanulds folyamataban miikdd
transzferhatas kihasznalasa. Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok.

Az dnszervezés gyakorldsa. Onallo csapatalakitds, bemelegités,
gyakorlds, jatékszervezés. Szituaciok, feladatok megoldasa, 6nalld
egyéni/tarsa dontéshozatal, a sportszeriiség, tolerancia és empatia
szem eldtt tarasa.

A tevékenységhez tarozo felszerelések, berendezések 6nalld
hasznalat, rendben tartdsa megovasa.

A lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazas — jatékvezetési
gvakorlat.

Labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd
szabalytalansagok elkeriilését segitd gyakorlatok, megbeszélések.
A labdajatékokban a test-test elleni jatékszabalyok engedte
megoldasok gyakorlasa.

Kézilabdéaban ¢s labdartigasban a mezdnyjatékosra és a kapusra
vonatkoz6 szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgdsszabaly, a halo és a labda hibas megérintése,
az emberre vonatkozd teriiletelhagyas értelmezése.

A labdajaték-specifikus idéhatasok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok képzettségnek megfeleld onkontrollos betartasa, az
elkdvetett vétség onallo jelzése.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari kontrollal, 6nalléan, a Iényeges

jatékszabalyok betartasaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznalataval.

Az eredmény jegyzésében és a jegyzOkonyv vezetésében szerzett
gyakorlat.

Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmérettetése, osztalymérkdzéseken, hazibajnoksagokban,
didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar tanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan: cselezések, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas,
kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonbozo testhelyzetekben,
tamado-, védo 1ab-, és karmozgésok, 0sszetettebb atadasok, kotetlen
atadasi formak, lepattan6 labda megszerzése, ebbdl indulas, atadas,

Fizika: mozgésok,
litkdzések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatas-
ellenhatés.

112




kosérra dobas.

Jatékok parban, csoportban, a varidciok 6nallo felhasznélésa.
Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezési formak: terliletvédelem, emberfogéasos védekezés,
gyakorlasa és 6nallo alkalmazésa.

Jaték minden Osszetételll, emberhatranyos, embereldnyos és azonos
1étszam taktikai szituaciokban.

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

A technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa.

Variaciok a tanult technikakkal kisebb taktikai egységbe agyazottan.
A taktikat el6készitd futo- fogdjatékok, test-test elleni kiizdelem.
Sz¢Elsok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlédsa, alkalmazasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgésok atismétlése.
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorléasa, 1étszambeli elonybdl illetve hatranybol
tamadasok.

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

Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén.

Labdarugas

A technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa.

A tanult elemek Osszetett variaciokban 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 kiilonbozé fajtdi  dobott vagy ragott labdabol.
Szogletriigds, bedobds, biintetérugasok kiilonbozo tavolsagrol.
Golszerzés a szabalyok betartdsa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiilonbozd védekezési formak ellen.
A csapatrészek 0sszjatékanak megvalositasa.

Roplabdazas

Az oktatds menetét meghatarozo tényezd: a jatékos nem
birtokolhatja a labdat, igy a dontési id6 igen rovid, a jaték szabalyai
szerint a

jatékosok kozott nincs testi kontaktus.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsaga, a labda tudatos €s pontos helyezésének
gyakorlésa, a hibaszazalék csokkentése az ¢lvezhetd folyamatos
jaték elérése érdekében.

tanult tAmadasi technikdk gyakorlasa, felsé egyenes nyitas elsajatita-

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valdszinliségszamitas.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon és egyiittes
mikodése.
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sa helyes technikéval, talajrol.

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

A feladas technikédjanak gyakorlasa alkar és kosarérintéssel

egyarant.
A sancolas gyakorla
tovabbfejlesztése.

,,ROptenisz” szabadon valasztott, vagy kotott, vagy meghatarozott

érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiilonbozo allasrendek szerint, csillagalakzat mint
alapvédekezési forma tanulésa.

Utd, sancolo jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitdtt vagy
ejtett labddhoz valo helyezkedés, timadas kozbeni helycserék meg-
tanitasa, helytartdsi szabaly betartésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportagi ismeretek magasabb szintii alkalmazésa a kooperativ

jatékokban, feladato

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

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

A sportjatékok trans

Osszefiiggések értelmezése az egyéni fejlédés szempontjabol.

A péros ¢és tarsas kapcsolatokban a konstruktiv konfliktusmegoldas.
A sportjatékok torténeti ismerete, tajékozottsadg a témaban.

A személyes biztonsag, a tarsak biztonsaganak védelme, a baleset
megeldzés fontossaga.

A sport ¢€s kdrnyezettudatossag dsszekapcsolésa.

sa, elsajatitdsa. Labdamentések

kban, sportjatékokban.

zferhatasainak felismerése és a lehetséges

Kulesfogalmak/ Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
fogalmak problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapul6 jaték.
Tematikai egység/ N Orakeret
FejlesztésigZél g Torna jellegii feladatok 20+5 6ra

Elozetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatésa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitségadassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes tartasti végrehajtas.

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

Részleges onallosag ¢és segitségadas az egyéni, paros, €s tarsas
feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koordinaciod, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli és tancos sorozatok soran a mar ismert €s
Uj elem- és motivumkapcsolatokkalis.

Az 6nallosag és kooperativitas novelése a mozgasrendszer miikodtetésé-
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nek minden teriiletén: bemelegitésben, képességtejlesztésben,
gyakorlasban, versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek és
gyengeségek figyelembe vétele.

A koz0s tervezés kivitelezés a kelld hatarozottsagu €s dntudati
kommunikécio fejlesztése.

A produktumok jo tartdssal, biztos kiallassal torténd gordiilékenykonnyed,
plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.
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Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A korabbi évfolyamokon tanultak gyakorlasa bdvitett
elemkapcsolatokkal torténd ismétlése. Alkalmazasuk az
oraszervezés funkcidinak megfelelden.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése.

A gyakorlatok varialasi szempontjai: pl. mozgasiitem
valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa.

Az agonista és az antagonista izmok aranyos és harmonikus
fejlesztése.

Az aktiv €s passziv izomnyujtas.

Kéziszerek: thera band, gydgylabda, homokzsék stb. alkalmazasa
8-16 utemi gimnasztikai gyakorlatok, egyidejli
mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok. Onallosig a
gyakorlatok kivalasztasaval, gyakorlatsorok dsszeallitasa.
Osszetett, komplex fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
végzese.

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai és
stretching gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas
lekiizdésével.

Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

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

forgdbmozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgésok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az
egyéni fejlodését figyelembe véve.

Torna, sporttorna

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

Akrobatikus gyakorlatok, talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlésa:
tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal,
mérlegallasok, spargak, hidak, mozgasos gyakorlatelemek
gyakorlésa: guruldatfordulasok kiilonb6zo iranyokba,
guruloatfordulas hatra-tolédas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulés, kézenatfordulds oldalra, kézenatfordulas,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések,

labkorzések, ddlések, felallasok egységesen az alapformaban és
differencidltan a varidciokban, az elemek mennyiségének ¢és
nehézségi fokanak tovabbfejlesztése.

Fizika: egyensily,
mozgésok, gravitacio,
szabadesés,
szogelfordulas.

Biologia-egészségtan: az
izommiikodés €lettana.
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Akrobatikus gyakorlatok-6sszefiiggo gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni teljesitOképesség, az esztétikus és
harmonikus eléadasmad, (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc)
mint mindségi elvaras jelenik meg. Hibajavitas, ismétlések.
Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Paros ¢és kiscsoportos gyakorlatok Osszeallitasa, bemutatésa.
Szertorna gyakorlatok

A 9-10.évfolyamon tanultak gyakoroltatasa.

Az elemek mennyiségi és mindségi tovabbfejlesztése, nehézségi
fokanak emelése differencidltan és egyénre szabottan is.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamara

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

Korlaton — terpesziilés, harant iilés, nyujtott tdmasz és hajlitott
tamasz, oldaltdmaszok, lebegdtamaszok, lebegd felkartdmasz,
felkarfliggés, alaplendiiletek felkartamaszban és fliggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés
eldre terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tdmasz
ilétartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhuzodas tamaszba, alaplendiilet, ellendiilés,
alalendiilés, kelepforgésok, térdfellendiilés, billenés, tdmaszbol
homoritott leugras hatra, alugras,

Gylrlin — kéz- 1abfliggések, fliggések, lefiiggések, mellsd
fiiggdmérleg, hajlitott tamaszok, nyujtott timasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzddas-tolddas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamara.

Gerendan — allasok térdelések, iilések, fekvések,
térdel6tamaszok, mérlegek, guggolotamaszok,

fekvOtamaszok, tamaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban.

Szokdelések, labtartascserék, felugras, egy 1ab at és
belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaleugras.
Felemaskorldton —  tamaszok, harantiilés, térdfiiggés,
fekvofiiggeés, fliggétamasz, fliggésbol lendités, lendiilet elére —
hatra fliggésben, tdmaszban lendiilet lebegétamaszba, felugras
tdmaszba, felugras fliggésbe, leugras tdmaszbol, alugras.
Bemelegités: egyénileg Osszeéllitott mozgassorozat.

A segitségadas technikai felelds kiilsé kontrollal, tudatos
hibajavitas a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituacidkon keresztiil egyszerii szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus szép és ndies mozgasokat, alakformalast segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejleszto eljarasok
megismerése, gyakorlasa.

A testtartas, tdgassag és forgasbiztonsag novelése.

A ritmusérzék tovabbfejlesztése, 6nallo zenevalasztas, bovitési
lehetdség.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

Miivészetek: az esztétika
fogalma
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A 9-10. osztalyban begyakorolt eldkészitd tartdsos és mozgasos
elemek, a f6 mozgéasok alapformainak ismétlése, 1j Osszetett
formak gyakorlasa.

Kotélgyakorlatok

Egyszert keresztezett athajtasok, ugrasok fordulatok, athajtas
kozben is, kotélforgatasok, test koriil és test kore,
kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobasok és elkapasok,
kotélkorzések fiiggdleges és vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok:

Karikaforgatasok, atadasok, egyik kézbdl a masikba, testkoriil és
test koré, ugrasok és fordulatok karikamozgatas kdzben, dobasok
¢s elkapasok, athajtasok porgetések, korzések talajon és
leveg6ben, fliggdleges és vizszintes sikban.

Minimum 10 -12 elembdl 4ll6 gyakorlatsor dsszedallitasa.

Aerobik

A sportagi jelleg: dinamikus-statikus erd, egyensulyozas,
lazasag, ruganyossag, ritmusérzek, elokészitd és ravezetd
gyakorlatai.

Alapveto kritériumok: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa,
szinkron a zenével és egymassal.

Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.
Péros, csoportos koreografidk: optimalis tanari iranyitassal.
Aerobik bemutatdk osztaly és iskolai szinten.

Részvétel egy egyszerli csoportos aerobik gyakorlatban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, tudasatadas, masok tanitasa.
Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikdja, harmonikus
esztétikdjanak atélése, tudatos felvallalasa.

A divat és média altal kozvetitett kedvezd és kedvezdtlen
tényezOk szétvalasztasa.(értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felelosségvallalas: a gyengébb, a
sériilt tars segitése.

A tarsak és a csoport iranyitdsa a csoport kdzos érdekeinek
figyelembe vételével, stratégidk egyeztetése.

Alkotd, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek
sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miivészetek:
romantika, modernitas

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus
Kulcsfogalmak/ , . . o s o
egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tdncstilus, divattanc,
fogalmak .
sporttanc.
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Tanc jellegii feladatok Orak,eret
Fejlesztési cél 36 ora

Elozetes tudas mozgasbiztonsaggal.

A differencialtan 0sszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu 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 illeszkedd
mozgasritmus tovabbfejlesztése a tancos sorozatok sordn a mar
ismert és ) elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallosag és kooperativitas novelése a mozgasrendszer
miikddtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek
figyelembevétele.

A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kelld hatarozottsagh és ontudata
kommunikécio fejlesztése.

A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.
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Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl.
mozgésiitem valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartas
valtoztatasa.

Onallosag a gyakorlatok kivalasztisaban, gyakorlatsorok
Osszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
végzeése

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai és
stretching gyakorlatokkal.

Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban,
forgomozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgésok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Az esztétikus és harmonikus eldadasmod igénye (feszitések,
fejtartas, valltartds) mint mindségi elvaras megjelenik a
hibajavitas, ismétlések soran.

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

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

Péros, mikrocsoportos koreografidk onallosagra torekedve, a
sziikséges optimalis tanari iranyitassal (1 perc).

Téancos mozgasformak

Standard tdncok (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, diszko és show tanc, hip-hop, break, mambo,
ir tanc stb.) mozgasrendszerének iskolai alkalmazasa - el6készitd
tréning, motivumok, motivumkapcsolatok, koreografiak
tanuldsanak, gyakorlasanak rendszere.

Palotés és kering0, valasztott tanult tdnc — 5—6 motivumbdl allo
rovid koreografia megtanulasa és ismétlése, bemutatésa.

Fizika: egyensily,
mozgasok, gravitacio,
szabadesés,
szogelfordulas.

Biologia-egészségtan: az
izommiikodés €lettana.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miivészetek: az esztétika
fogalma
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranytl kommunikécio, tudasatadas,

masok tanitasa.

Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikajanak és harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkultirara hato kedvezo és kedvezGtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak
gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek

elismerése,

tdmogatésa, egyéni és helyzetbdl ad6do sajatossagok
mérlegelése, az objektiv megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport iranyitdsa a csoport kdzos érdekeinek
figyelembevételével, 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

Kulesfogalmak/ egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tdncstilus, divattanc,
fogalmak .
sporttanc.
Tematikai egység/ ot s AT Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 2045 6ra

Elozetes tudas

Térdel6-, allo és repiildrajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikék a valtofutasban.

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

A hajités, 16kés, és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai torvényszertiségek
alkalmazéséaban.

Az dnismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgésformak
kivalasztasa és 6nallo gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobdszdmok versenyszabélyai
a korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazésa, betartasa.

Motival¢ eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.
Meérhet6 teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elfogadtatésa,
beépitése a dontéshozatalba.

A folyamatos ¢és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositésa.

Egészségkultira és prevencio:3 ora

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Rovidtav, valtofutas, gatfutds

A gyorsfutas technikdjat javitoé gyakorlatok valtozatos végrehajtasa.

A kedvez6 rajthelyzet kialakitasa, a segédvonalak kijelolése. versenyszerti
végrehajtas, eredményorientalt egylittmiikodés valtofutasban.

Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika
alkalmazéasa magasabb akadalyokon, gaton, 3-4 Iépéses ritmusban.
Kozeptav, folyamatos futas, tajékozodasi futds

Valasztas a tdvok koziil. A kiilonbozd tdvokhoz illeszkedd futotechnika
kivélasztasa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempo és
irambeosztas megvalasztasaban.

Alloképesség-fejlesztd modszerek rendszeres alkalmazasa és
teljesitményének nyomon kovetése. Az alloképesség-fejlesztd

modszerek 6nalld gyakorlésa.

Folyamatos futas kozbeni tajékozddas, kisebb teriileten célalloméasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homorit6 és tavolugré technika jellemzdinek ismerete, gyakorlati
alkalmazasa.

Valasztas a magasugroé technikak koziil: 5-7 [épéses egyénileg kialakitott
nekifutassal versenyszerii végrehajtas.

Kozremiikodés versenyek lebonyolitdsaban.

Kondicionalis jelleggel sorozatszokdelések: 1-3 1épéses sorozatelugras, 2-4
1épéses sorozatfelugrasok technikajavitd végrehajtasa.

Gyorsul6 nekifutas optimalis tdvolsagrol.

Dobésok

A kiilonb6z6 dobéasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése.
Teljes lendiiletbdl hajitas.

Valasztas az egyes 16k6 mozdulatok koziil.

Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa.

Az optimalis kidobési szdgre, sebességre és magassagra torekveés.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztdsa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasanak sziikségessége.

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

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

A ,,gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb eredmény elérése, a siker atélése, a kudarc
elfogadasa, ¢és az azzal valé megkiizdés.

Az ¢lettani kiilonbozdségek ismerete.

Té&jékozodasi futds alapjainak ismerete.

Biologia-
egészsegtan:
szénhidratle
bontés.

Fizika:
hajitasok,
energia.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

16kés, vetés, jegyzOkonyvvezetés

Egyéni reakcioidd, mozdulat és mozgéasgyorsasag, valtas kozbeni
alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1ép6, homorito, oll6zé technika,
atlépd, guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitd ritmus,
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek

Orakeret
15+10 o6ra

A baleseti kockéazatok mérlegelése.
Elézetes tudas balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.
csoportos mozgasformak.

pihend id6 jelentdsége.

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.
A test feletti uralom szokatlan, 1j mozgasszituacidkban.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmoddszertani és
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni, tarsas,

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a

A tematikai egység | jartassagok

A rekredcios életvitelhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalldan kezdeményezett tdrsa vagy
csoportos sportolds szervezési és lebonyolitasi ismeretek,

nevelési-fejlesztési | megszerzése. A testnevelés Gijszerii tartalmakkal torténé gazdagitasa,
céljai az iskolai l1étesitményen beliili és tagabb kornyezetben levd

megszerzese.
Egészségkultira és prevencio

lehetdségek kihasznalasa sportoldsra. A felnétt kor sportos
¢letviteléhez Gjabb sportagak megismerése. Csaladi és csoportos
ontevékeny sportolashoz sziikséges szervezési és rendezési ismeretek

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy
valasztott sportagi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.
A szabadidd, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A
helyi tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai,
gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a
hozzatartozo eszk6zok, technikék és veszélyek kezelése.

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

Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak valo megfelelés, pl. a
kozlekedésbiztonsag teriiletén a kerékparozas kultarajat szem
el6tt tartava.

Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése: a kornyezet védelme,
a zoldfeliilet megdvasa, a tajhasznalat, energia és vizhasznalat,
a dohanyzas elleni kiizdelem ¢és a hulladékgytijtés,
ujrahasznositas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny
sportolasra valo felkészités, az dnszervezddéshez sziikséges
ismeretek, jartassagok megszerzése. Tarsasagban is jol
alkalmazhaté mozgasos kreativ, kommunikacios és
kooperacios jatékok tar- hazanak bovitése. A tobbfunkcids
helyi lehet6ségek, eszk6zok bevonasa a tartalmi valtozatossag
biztositasdhoz (természetes akadalyok, ligyességi versenyek, a
kdrnyezet adta kihivasok

legy6zése).

Egyszerli (akar sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigényli

Biologia-egészségtan:
¢lettan.
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mozgasformak elsajatitasa (ugrokotél, asztalitenisz, lengdteke,
tollaslabda, minitrambulin, gulagyakorlatok stb.).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Szabalyismeret ¢és baleset-megeldzési informéciok a helyi
tantervben kidolgozott alternativ sportagak teriiletén.

A helyes 01tozkodés és folyadékfogyasztds a szabadtéren
végzett sportolds soran.

A kornyezettudatos magatartds, a testmozgasok soran az
egyénnek onmagaval, tarsaival €s a természettel vald
kapcsolata kialakitasa.

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

Egy vaélasztott alternativ sportagban a vilag elit teljesitményeinek
ismerete.

Rekreaciod, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitOképesség,
Kulcsfogalmak/ . PR L . o

ujrahasznositas, példamutatas; kornyezettudatos természet- ¢és épitett
fogalmak o .

kornyezet-hasznalat.
Tematikai egység/ B, L v g Orakeret
Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok 9 éra

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdéssel kapcsolatos ritudlé.

Elézetes tudas Az indulatok feletti uralom. Néhany onvédelmi megoldés, szabadulas

a fogasbol.

A dzsudo illetve a grundbirk6zés alaptechnikéi szabalyai.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdéképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszerliség (fair play) szemléletének

A tematikai egység | kiteljesitése. Kiizdd tipusa jatékok tudatos alkalmazisa a
nevelési-fejlesztési | személyiségfejlesztésben, kiilonds tekintettel az Gnuralomra, a tarsak
céljai tiszteletére és a szabalyok elfogadasara. A kozosségben eléfordulod

veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.
Egészségkultura és prevencio: 1 ora

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG T,O”egefe”?’,
A kiizdéseket elokészitd €s ravezetd jatékok, gyakorlatok. t’arsa aimt es
allampolgari

Tolasok-huizasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirkoézas cselekvésbiztos gyakorlasa:

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

A mogékertilések és kiemelések kiilonbozo valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa. Az eredményes foldharc technikdjanak
elsajatitasa.

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

ismeretek: 0kori
olimpiak, hdsok,
tavolkeleti kultarak,
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Dzsudé sportagi készségfejlesztés:

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

Az egyensulyt stabilizal6 és ezt kibillentd gyakorlatok,
teststlyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra
gurulésok.

Szabadulas kiilonbozo fogasokbol (karfogas, 6leldfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (iités, szras, ragas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhdny tAmadaselhdritsi eljaras,
ismerete, megértése, alkalmazasa.

Az érzelem ¢és fesziiltségszabalyozas: az agresszid megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az elényok
megfogalmazasanak képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformalé hatasanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok id6leges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésének, mddositasanak lehetdsége.

Kulesfogalmak/ | viszonylagos erékifejtés, fokozatosan novekvé erdkifejtés,
fogalmak sériilésmentes kiizdelem, agresszio, onuralom, sportszeriiség.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultura, prevencio

Orakeret
9+5 ora

¢életmod érdekében.

megoldasaban.
A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

kiizdelemben.

Rendezd6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
Relaxacios, terhelési, edzési és a test éps€gét, egészségét megdrzd

eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.
Elozetes tudas Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat

A testmozgdas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni

Az ¢élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios ¢és relaxacidos mozgasos tevékenységek onallo
mikddtetéséhez, bovitéseéhez ¢és sziikség esetén gyogyaszati céllal

A tematikai egység | torténd gyakorlashoz sziikséges készségek és kompetencidk

nevelési-fejlesztési | tovabbfejlesztése.

céljai Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,

szervezeése.

rekreaciora kész fizikai és mentalis allandositasa, a stressz kezelése.
A fenntartashoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus mozgasanyag feladatmegoldasai,
kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés, levezetés,
értékelés megvalositasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz,
kiizdéshez kapcsolédd bemelegitések altalanos ¢és specidlis
jellemzdinek, mozgéasainak elkiilonitése szoban, és gyakorlatban
egyarant.

Edzés, terhelés

Jol szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem /idd, ismétlésszam/, intenzitas/sebesség,
gyakorlatsiiriiség,megfeleld ellenallas/ terhelés, pihenés
egyensulya. Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése €s
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban
eszkozokkel és anélkiil. A fizikai fittség tipusai, fejlesztési
lehetdségei: az aktivitas szintjének becslése, kdvetése. Onallo
mozgés- program tervezés. Hagyomanyos és alternativ eszkdzok:
pulzusmérd, medicinlabda, stlyz6, ugrokotél, gimnasztikai labda,
erdgépek stb. A koordinéciot fejleszto eljarasok, a szabadidd
megtervezése. Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra
fejlesztett kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.
Motoros tesztek: kozponti el6iras szerint.

Az egészséges test €s 1élek megovasa. A munkahelyi és egyéb
artalmak ellensulyozésara: a helyes testtartas, az egészséges
labboltozat, a helyes 1égzés, gyakorlatai, az tildmunka ¢és a zart tér
ellensulyozésa. A sportolas kedvez6 hatasa a szenvedélyek
megelézésében. A stresszoldas gyakorlatai: a relaxacid tudatos
alkalmazasa. A testi-lelki harmonia fejlesztésének alternativ
lehetdségei. A testtartasért felelds izmok erejének és
nyUjthatésaganak fejlesztése a helyesen végzett tartasjavitd
tornaval.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés élménye (flow).

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

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

A novekvd teljesitmény, a sporteredmény objektiv elismerése, a
masik ember teljesitményének pozitiv elismerése. A tudatos
terhelés, mérés, Onkontrollon alapuld teljesitményfejlesztés.

A sajat és a tarsak egészséges ¢letmadja iranti feleldsségvallalas.

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

Fizika: egyszeri gépek,
er0, munka.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallum, tartds és
ellen6rz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv relaxacio,
ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, tudatos jelenlét.

126




12. évfolyam

Oraszam:  108+72 6ra/év
3+2 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
L Sportjatékok 30+11 6ra
5. Torna és tanc jellegii feladatok 1545 6ra
3, Atlétika jellegii feladatok 1545 6ra
4. Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek 2045 6ra
5. Onvédelem és kiizdésportok 9 6ra
7. | Egészségkultura, prevencio 35+5 ora

Elozetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9-10-11. osztalyok
technikai, taktikai versenyszabdlyainak ismerete, alkalmazésa.
Sportszerti, csapatelkdtelezett, jatékszerepnek /posztnak/ megfeleld
viselkedés. Jatékvezetési gyakorlat megszerzése.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok, empatia és tolerancia a
tarsak elfogadasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott két labdajatékra vonatkozoan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

A technikai és taktikai tudds mennyiségi és mindségi novelése.
Az egyéni fizikai, és jellemvondsok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek erdsitése.
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A tobbféle labdajaték transzfer hatdsa a mas sportmozgéasokra.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG
Altalanos feladatok.
Az onszervezés gyakorldsa.

Csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas, €s jaték szervezés. Fizika: mozgésok,

Tanari iranyitadst nélkiiloz0: csapatalakitds, bemelegités, gravitaciok,

gyakorlds, jatékszervezés (tdmadas-védekezés), értékeld forgatonyomaték,
megbeszélések. palyavonal. hatds-ellenhatés

Szituaciok, feladatok 6nallé megoldasa, a sportszeriiség szem
el6tt tartasaval.

A sportolasi tevékenységhez tartozd berendezések,
létesitmények, felszerelések megdvasa, rendben tartasa.
Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa-
Jjatékvezetési gyakorlat.

Labdaval, vagy labda nélkiil elkdvethetd szabalytalansagok
elkertilése.

A test-test elleni jaték tobb lehetdségének
modellalasa.(kézilabda, kosarlabda, labdarugés)

A mezoényjatékosra és a kapusra vonatkozo szabalyok
ismerete, betartasa. a képzettségnek megfelelé dnkontrollos
jaték, a vétség o6nallo jelzése.

Roplabda: a forgasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkozo
szabalymegkdtések, a labda és a halo hibas érintése, a
terliletelhagyés értelmezése.

A labdajaték —specifikus id6hatasok betartasanak gyakorlatai.
Onall6 jatékvezetés, a 1ényeges versenyszabdlyok alkalmazasaval,
néhany jatékvezetdi non-verbalis jelzés hasznalataval.
Jegyz6konyv vezetési gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az alap és jatékismeretek alkalmazas, megmérettetése osztaly-,
hézibajnoksagokon, korosztalyos didkolimpian és egyéb
versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa.

A 9-10-11-ik évfolyamban tanult technikék és taktikdk
alkalmazasa jaték kozben.

Cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas;
labdavezetések-elfogasok, timado-védo kar-, €s
labmozgésok; dsszetettebb atadasok, kotetlen atadasi formak;
lepattand labda meg- szerzése, indulés, atadas, kosarra dobas.
A taktikai, technikai variaciok onallo és kreativ felhasznalasa
parban és/vagy csoportban.
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Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezés: teriilet, ember-, vegyes védekezés.

Jaték emberhatranyos, embereldnyos-, azonos 1étszamu csapattal.
Onallo jaték (streetball; egész palyas 5:5 ellen)

Kézilabdazas

A tanult technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdisa
Valtozatos variaciok a mar megtanult technikakkal, kisebb
taktikai egységekbe dgyazottan.

Labdatechnikék dsszetett és bonyolultabb falapformai
cselekvésbiztosan végrehajtva.

Sz¢Elsok, atlovok, beallok, kapura lovéseinek gyakorlasa,
alkalmazésa, (kapusmozgasok), jaték kdzben.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok, 1étszambeli elénydk, ill. hatranyokbol
tamadasok, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés gyorsinditas esetén, védekezési taktika (6:0,
5:1,4:2).

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Osszetett variaciokban alkalmazott megoldasok.
Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavaro ellenféllel
szemben. (felivelés, letdmadas, visszatdmadas)

Pontos cselezések, szerelések, valtozatos kapura 16vések,
ivelések, ragasfajtak a labda céltudatos iranyitasa. Fejelések
fajtai, szogletrugds, bedobas, biintetérugasok, golszerzés.
Taktikai tovabbfejlesztés

Tertiletvédekezés, szoros és kdvetd emberfogés, védelmi
rendszerek ismerete.

Tamadasi variaciok. Csapatrészek 0sszjatéka, koordinalt
egylttmiikddése.

Roplabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazadsa

A labdaérintés biztonsaga, tudatos és pontos helyezése,
folyamatos jaték.

Tamadasi technikdk, fels6 egyenes nyitas, felugrasbol is.

A feladas technikdja alkar és kosarérintéssel egyarant.
Nyitasfogadasok valtoz6 iranyu és erejli labdakkal, technikai
kombinaciokkal.

Guruléasok, labdamentések technikdjanak tovabbfejlesztése.
Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezés: kiilonbozo allasrendek, csillagalakzat. Utd és
sancold jatékos melletti védekezés, sanc mogotti 1itdtt vagy
ejtett labdadhoz valo helyezkedés.

4:2-es és 5:1-esvédekezési €és tamadasi jatékelemek
elsajatitasa.

Tamadas kozbeni helycserék, helytartasi szabalyok.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A megszerzett sportagi ismeretek magasabb szintii kreativ
alkalmazésa.

Matematika: térgeometria,
gombtérfogat:
valdszinliségszamitas
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A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere
egymasra ¢épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa, a
jatékvezetdi jelzések ismerete. A transzferhatasok felismerése
az egyéni fejlédés szempontjabol.

A csapatjatékon beliili

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek, tajékozottsag.
Baleset megel6zés fontossaga: személyes €s tarsak
biztonsaganak védelme.

A sport és a kornyezettudatossag dsszekapcsolasa,

konfliktusok kezelése, megoldasa.

jovOorientdltsag.
Kulesfogalmak Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervez6dés,
/fogalmak problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Tematikai egység/ — Orakeret
Fejlesz tésigZél g Torna jellegii feladatok 20 6ra

Elozetes tudas

A differencidltan sszeallitott gyakorlatok bemutatasa
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén kis segitségadassal.
Esztétikus, feszes, fegyelmezett tartasti végrehajtas.
Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség: okai,
kovetkezményei.

Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.
Kis tanari segédlettel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituaciokban.

Részleges onallosag ¢s segitségadas az egyéni, paros és tarsas
gyakorlatokban.

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd
mozgasritmus tovabbfejlesztése a torna jellegli és tancos
sorozatok soran a mar ismert, és 01j elem és
motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallosag és a kooperativitds ndvelése a mozgasrendszer

A tematikai egység PO ) v -
nevelési - fejlesztési miikddtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
céljai képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek figyelembe
vétele. A koz0Os tervezés,
kivitelezés soran a kell6 hatarozottsagu és ontudati kommunikécio
fejlesztése.
A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.
Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensily,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,

Rendgyakorlatok: a ko

folyamatos ismétlése, az draszervezés funkcidinak

megfelelden.

rabbi évfolyamokon tanultak szabadesés, szogelfordulas

Biologia-egészségtan: az

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése. izommiikodés €lettana

A gyakorlatok valtozatos varialdsa (mozgasiitem, kiindulo
helyzet €s kartartas stb.). Az aktiv és passziv izomnyujtés.
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Kézi-szerek alkalmazésa, 8-16 iitemii gimnasztikai
gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus
sorozatok.

Onallo gyakorlatok, gyakorlatsorok kivalasztasa, dsszeallitasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
végzeése

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag fokozésa: gimnasztikai, stretching
gyakorlatokkal.

A gimnasztika eszkdzeivel: erdgyakorlatok, anaerob
alloképesség, egyensuly-, kondicionalis és koordinacids
képességek fejlesztése torténik.

Maszésok, fliggeszkedések. az egyéni fejlodés kontrollja.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint a 9-10-11. osztalyban
valasztott egy, vagy egy masik szeren, a korabbi
kovetelményeken tilmutatd mozgasanyaganak tanulasa,
gyakorlésa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok: tarko-, fej-, kéz-
allasok, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek: guruléatfordulasok, fejen-,
kézenatforduldsok, billenések, vetddések, atguggolasok,
atterpesztések, d6lések és felallasok az elemek nehézségi
fokanak tovabbfejlesztése, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — osszefiiggo gyakorlatsorok

Az esztétikus harmonikus eléadasmadd igénye (feszitések,
fejtartas, spicc), az egyéni optimum, bdvités 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 és nehézségi fokanak megjelenitése.
Szertorna-gyakorlas tornaszereken fiuk szamara:

a 9-10-11 évfolyamok mozgasanyaga.

Korlat: tamaszok iilések, fliggések, beterpesztések, tdmlazas,
fellendiilések, leugrasok stb.

Nyujto: lendiiletek, fordulatok, forgasok, billenés, leugrasok
stb.

Gytirti: alaplendiilet, fliggések, tdmaszok, huzodas-tolddas,
atforduldsok, leugrasok stb.

Szertorna, gyakorlas lanyoknak

Gerenda: allasok, térdelések, iilések, tamaszok, szokdelések,
labtartés cserék, fordulatok, leugrasok stb.

Felemaskorlat: tdmaszok, térdfiiggés, fekvofiigges,
fiiggbtamasz, fliggésbdl lendités, atguggolas, atterpesztés,
kelepfellendiilés, térd fellendiilés, felugras tamaszba,
felugras fiiggés- be, leugrasok stb.

Bemelegités: egyénileg Osszeallitott mozgassor.
Segitségadas, tudatos hibajavitas.

Miivészetek: az esztétika
fogalma
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Versenyszituaciokon keresztiil egyszerii szabalyok
alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus szép és ndies mozgasformdk, a testtartds,
tagassag, forgasbiztonsag, ritmusérzék, onallo zenevalasztas,
onalléan tervezett gyakorlatrészek paros és csoportos
eléadasmodban.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10-11. osztalyokban begyakorolt elokészitd és mozgasos
elemek ismétlése, 0j Osszetett mozgasformak gyakorlasa.
Kotélgyakorlatok gyakorlasa

Athajtasok, ugrasok, fordulatok, forgatasok, kotéldobasok és
elkapasok, korzések fliggdleges €s vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrasok ¢és fordulatok karikamozgatéas kdzben,
karikaforgatasok atadasok, atdobasok, elkapasok, athajtasok,
porgetések

talajon ¢és levegdben.

10-12 elembdl all6 elemkapcsolat.

Aerobik

A spotagi jelleg: dinamikus, statikus erd, egyensulyozas,
lazasag, ruganyossag, ritmusérzék.

Testtartas, szinkron a zenével, révid koreografidk ismétlése
magas cselekvésbiztonsaggal.

Aerobik bemutatok osztalyon beliil, iskolai szinten
egyszerusitett szabalyokkal.

Téancos mozgasformak

Egyeb torna jellegii tancos mozgasformak

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kétiranyl kommunikacid, tudasatadas, masok tanitasa,
hibajavitas megértése. A nemnek megfeleld dinamikus,
esztétikus, harmonikus mozgas felvéllalésa.

Ertékfelismerés, onértékelés: a divat a kedvezd és kedvezétlen
hatasainak szétvalasztasa.

A sajat ¢és a tars testi épsége irant érzett feleldsségvallalas.
Aktiv részvétel bemutatok, sportrendezvények szervezésében.

Enek-zene: temp0, ritmus

Miivészetek: romantika,
modernitas

Kulcsfogalmak/
fogalmak

sporttanc

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

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok

Orakeret
20 ora

Térdel6-, allo-, repiildrajt versenyhelyzetekben.

Elézetes tudas Iramszakasz, egyéni irambeosztas. Bottechnikék a valtofutasban.

Lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos leérkezés
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az ugrasokban.

A hajités, 16kés és vetdémozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszertiségek

alkalmazaséaban.
Az Onismeret fejlesztése,a kedvezd atlétikai mozgasformak
A tematikai egység klvalgsztasa: o o
nevelési-fejlesztési | A fu‘to’-, }lgf.({-,,dOboszamo’k yergenysngalya}. o
céljai Motivald eljarasok az egyéni teljesitmények javitasara.

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepe.

Mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés.

. . . Kapcsolodasi
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
. egészsegtan:
Futasok szénhidratlebontas

Rovidtav, valtofutas, gatfutds
Versenyszerli végrehajtas, 4x100 m-es valtofutas, gatvételi technika.

Kozeptavfutas, folyamatos futas, tajékozodasi futas.

A kiilonb6z6 tavokhoz illeszkedd futotechnika.

Versenytemp6, irambeosztas. Alloképesség fejlesztés. Folyamatos futés
kdzbeni tajékozodas.

Ugrasok

Tavolugras: homorit6 és guggolo technika.

Magasugras: flop technika.

A nekifutas tavolsaganak kimérése.

Versenyek.

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformak torzsizmokra gyakorolt erdsité hatasa.
Hajitas lendiiletbdl, 16ké mozdulat, veté mozdulat fordulatbol.
Az optimalis kidobasi szog, sebesség €¢s magassag.

, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztdsa, a nekifutds modositasa.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatdrténeti ismereti.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

A ,,gyorsabban, magasabban, er@sebben” jelmondat értelmezése.

Az dnmagéhoz mérhetd legjobb teljesitmény elérése, a siker és a kudarc
atélése, elfogadasa.

Az ¢lettani kiilonbozdségek ismerete.

Fizika: hajitasok,
energia

Torténelem,
tarsadalmi és
allampolgari
ismeretek: Az

olimpiai eszme. Az
ujkori olimpidk
torténete.

Egyéni reakcioidd, mozdulat- és mozgéasgyorsasag, valtas kozbeni
Kulcsfogalmak/ alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, homoritd és oll6z6 technika,
fogalmak atlépd, guruld, hasmant €s flop technika, 6tlépéses ritmus, 10kés,
vetés, jegyzokonyvvezetés.
Te.matlk'a¥ egyseg/ Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek Oralferet
Fejlesztési cél 25 ora
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Elozetes tudas . . .
tarsas, csoportos mozgasformak.

jelentdsége.

Az adott alternativ sportmozgas technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom, baleseti kockazatok, balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete, mérlegelése, eljarasok.

Szabadban, teremben, spontan helyzetekben végezhetd egyéni,

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga, a pihen6idd

A rekredcios életvitelhez sziikséges sportagi, élettani,
edzéselméleti ismeretek megszerzése. Onalldan kezdeményezett
tarsas vagy csoportos sportolds megszervezése. A felnott kor

A tematikai egysé SR , . . . 12
atteal egyseg sportos €életvitel- ¢hez Gjabb sportagak ismerete, csaladi és
nevelési-fejlesztési .. . . w1 s s 4
céljai csoportos Ontevékeny sportoldshoz sziikséges szervezési €s

beliil és tagabb kornyezetében
levd lehetéségek kihasznalasa sportolasra.

rendszerezési ismeretek meg- szerzése. Az iskolai létesitményen

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A hely targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott
sportagi mozgas mozgasmiveltségének fejlesztése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozo
eszk6zok, technikak, veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyozasa, edzés a természet erdivel: jat-
szoterek, szabadidokozpontok bevonasa, jégpalya készitése.
Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasaban,
a tajhasznélatban, az épiiletek megdvasdban, az energia, a
vizhasznalat, a hulladék gytijtés teriiletén.

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

Tobbfunkcids eszk6zok bevonasa, egyszerii sajat készitésii
eszkozokkel szerény térigényli mozgasformak elsajatitasa.(
ugrokotelezés, asztalitenisz, lengdteke, tollaslabda, minitrambulin,
gulagyakorlatok stb.)

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret ¢és baleset megel6zési informéaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 061tozkodés és a folyadékfogyasztas a szabadtéri sportolas
soran.

Kornyezettudatos magatartas: az egyén €s a természet kapcsolata a
sportolas folyaman.

A taborozasi eszkOzrendszer, megismerése, jartassag szerzése:
tajfutas, tajolo, térkép hasznalata, satorverés, vizitira, vandortabor
stb.

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag elit teljesitményének
ismerete.

Biologia-egészsegtan:
¢lettan

Kulcsfogalma/ | Rekredcid, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitdképesség, ujrahasznosi-
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fogalmak tas, példamutatas, kornyezettudatos természet- €s az épitett-kdrnyezet-
hasznalat.

Orakeret
9 ora

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdosportok

Biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.
Az indulatok feletti uralom.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulas fogasbol.

A dzsudo illetve a grundbirk6zés alaptechnikai szabalyi.

Elozetes tudas

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az 6nbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének
A tematikai egy- | kiteljesitése.

ség nevelési- Kiizd¢ tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
fejlesztési céljai | kiilonos tekintettel az Gnuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadésara. A kozdsségben eléforduld veszélyhelyzetek kezelése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket elokészitd €s ravezetd jatékok: tolasok, huizasok,
valtozatos testrészekkel, testhelyzetben.

Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlésa.

Alaphelyzetek, erds fogasok, emelések, mogékeriilések,
kiemelések, dobastechnikak, leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikéja.

Egyéni és csapatversenyek jatékos forméaban, paros kiizdelmek.

Dzsudo

A 9-10-11. osztalyban tanult technikak és taktikak
tovabbfejlesztése.

Teststlyathelyezések, iranyvaltoztatasok, gurulasok,
szabadulasok kiilonb6z6 fogasokbol.

Tamadas elhéritasi modszerek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete,, tiamadas-elharitasi ismeret,
megértése, alkalmazasa.

Erzelem- és fesziiltségszabéalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizdojellegli sporttevékenységek révén.

A sportszerl kiizdések jellemformal6 hatasanak ismerete,
elismerése.

Torténelem, tarsadalmi és
allampolgari ismeretek:
okori olimpidk, hdsok,
tavolkeleti kultarak.

Kulesfogalmak/ | Viszonylagos erSkifejtés, fokozatosan ndvekvé erékifejtés,
fogalmak sériilésmentes kiizdelem, agresszio, dnuralom, sportszertiség.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultura és prevencio

Orakeret
40 ora

érdekében.

Elézetes tudas megoldasok ismerete, alkalmazésa.

megoldasaban.

Egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmod
Relaxacios, terhelés, edzési és a test épségét megdrzo eljarasokbol
Jartassag a gerincvédelmeket érinté minden tanult feladat

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.
A testmozgas szerepe a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.

Az ¢€lethosszig tartd optimalis mozgas, €¢letkornak és testalkatnak
megfeleld prevencios és rekreacios tevékenységek onallo

A tematikai egység mikodtetéséhez, bovitéséhez és sziikség esetén gyogyaszati céllal
nevelési-fejlesztési torténd gyakorlasahoz sziikségességes készségek €s kompetenciak
céljai tovabbfejlesztése.

kezelése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentalis allapot dllandositasa, a stressz
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A fenntartashoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszere.

Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagpecifikus bemelegitd mozgasanyag
feladatmegoldésai, egyénileg, parban. A tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvalositasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsolodo bemelegitések elkiilonitése szoban és gyakorlatban.

Edzés, terhelés

Szervezettség, idobeosztas, mozgasterjedelem (id6, ismétlés-
szam), intenzitas (sebesség, gyakorlatstiriség, megfeleld
ellenallas), terhelés-pihenés egyensulya.

Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés parban,
csoportban szerekkel és szerek nélkiil.

A fizikai fittség tipusai, a fizikai aktivitas szintjének becslése,
kovetése.

Onall6 mozgisprogram tervezés.

Hagyomanyos ¢és alternativ eszk6zok hasznalata: pulzusméro,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyz6, ugrokotél, erdsitd
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.
Edzésfolyamatok: intervallumos, ismétléses, tartos és ellendrzo
modszertani eljarasok. Motoros tesztek kozponti eldiras szerint.
A szabadid6 megtervezése, egyéni rekreacidos megoldasok
bemutatésa, foglalkozas vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra tervezett
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés.

Az egészséges test ¢és 1élek megdvasa

A munkabhelyi, iskolai és egyéb artalmak elleni védekezésre vald
felkészités.

A stresszoldas gyakorlatai, a relaxacio: a tudatos jelenlét
(fullness) modszer elsajatitasa.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacidos modszerek
tudatos  alkalmazdsa: az izmok kelld erejének és
nyUjthatésaganak fejlesztése.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének meg-

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

Fizika: egyszerli gépek,
er6, munka
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¢élése.

A sportagak gyakorldsdhoz megfelelden illeszkedd bemelegitd
eljarasok, a terhelésfokozas ismerete.
A sport szerepe az egészséges alvasban: az ébrenlét és az alvas

egyensulya.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilésének, elsdsegély ellatasa
vagy a gerincsériilttel valo helyes banasmod ismerete.

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

A ndvekvo teljesitmény (a sajat és masik ember) objektiv

elismerése.

Az egészséges mozgasra forditott szabadidd tarsakkal, a kozos
¢lmény egymast erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld
teljesitményfejlesztés.

Sportag-specifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
Kulcsfogalmak/ | ismétlése, tartds ellendrzé modszer, terhelés-pihenés egyensulya,
fogalmak progressziv relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet,
relaxécio, tudatos jelenlét.
Sportjatékok

A fejlesztés vart

eredményei a két

évfolyamos ciklus
végén

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

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erds figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldésok,
szimulalva a valddi jatékszituacidkat.

Otletjaték és 23 tudatosan alkalmazott formacio, a csapaton beliili
szerepnek valdo megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszert és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintii jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgésos jatéktipusok ismerete és célszerli hasznélata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgésanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemz0 téri,
iddbeli és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a
mozgés koordinalt irdnyitasa.

Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatésa.

Onall6 zenevalasztas, a mozdulatok a zene idSbeli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tdncos mozgésformakban.
A torna versenysport eldnyei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi
képességek fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegit6 ¢és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak
megfeleld kivalasztasa.
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Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.
Hibajavitas és annak asszertiv kommunikécioja.
Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatdsanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futd-, az ugro- és a dobdteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgéasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.

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

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

Az ismeretek alkalmazasa az 0 sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritudlék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

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

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége ¢élettani okainak ismerete.

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

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgalod gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, értd kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazdasa a testnevelési és sportmozgédsokban, kerti és
hazimunkdkban, az esetleges sériiléses szitudciok megfeleld kezelése.
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