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TESTNEVELES

A testnevelés ¢s egészségfejlesztés miiveltségteriilet szakképzo iskolai kerettanterve
tarsadalmilag elvart, alkalmazhato ismereteket, képességeket és készségeket foglal magaba.
Tartalmazza a Nat-nak a tanuldsrol és a tanulasszervezésrdl kialakitott felfogasat, figyelembe
veszi az iskolatipus sajatossagait és a munkaerd-piaci kompetenciakat. Megalapozza a tanulok
miveltségteriileti tudasat, motivacioit, hozzaallasat a szakmatanuldshoz sziikséges fizikum
fenntartdsahoz, az egész €leten at tartd testmozgashoz, sportolashoz, egészséges ¢€letvitelhez.

Cél az onallo feleldsségvallalas, a munkavallaldsra alkalmassadg, a munkabiras
fejlesztési Utjanak kialakitasa. Tovabbi cél a sajat, elényben részesitett rekreacios teriilet
kivalasztasa, és az azzal kapcsolatos tudds Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A
miveltségteriilet ebben az ¢€letszakaszban kozvetiti a civilizacios betegségek elleni kiizdelem
lehetdségét, modjait is.

A didk alapvetden képessé valik a megszerzett kompetencidk birtokdban tudasa
tovabbfejlesztésére, megteremtve az esélyt arra, hogy élete soran az elvart teljesitményt az
ahhoz megfeleld mentalis ¢és fizikai dllapotban érje el. A kerettantervben megjelend mozgasos
¢s elméleti tartalmak sikeres felhaszndldsa érdekében hangsulyos a tanuld
alkalmazkodoképessége a valtozd koriilményekhez. A kiilonb6z6 testgyakorlasi formak
hozzéjarulnak az altalanos értékteremtéshez, a kozds és az egyéni érdekek képviseletéhez,
valamint erdsitik a tantargy alapvetd és aktudlis motivacids tényezdit.

Az elvart célallapotban a szakképzo iskolai tanulmanyait befejez6 fiatal képes az iskolai
testnevelésben tanult testgyakorlati 4gak technik4janak bemutatasara, a testi képességekhez, az
egészséges ¢Eletmodhoz kapcsolddd ismeretek felhasznalasara, az egyéni ¢€s tarsas
sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek alkalmazasara.

A kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszeri
motoros tanulést. Az egységesség ¢s differencialas elvét a legfobb értékek kozé sorolja az altala
vezérelt gyakorlatok sordn. A bels6 didaktikai differencidlds emeli a motoros tanulas
hatékonysagat, és egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb teriiletén bekovetkezd fejlesztés,
hidnypotlas hatasfokat is. A differencialas alappillérei a kiilonb6z6 tanuloi képességek,
adottsagok, a szamtalan altalanos iskoldban megszerzett egyenetlen tudds, a heterogén
motivacios hattér €s a testneveléshez kapcsolodo méas-mas egyéni célok.

A szakképz6 iskolai tanulmanyok befejeztével eltérbe 1ép a sajat élett iranti
feleldsségvallalas. A tanulok ismerik €s értik a mozgas sziikségességét, a testi képességek és a
mozgasmiiveltség fejlesztésének egyes moddozatait, a testi és a lelki egészség megdrzésére
vonatkoz6 legfontosabb informécidkat, lehetdségeket. Tudatdban vannak annak, hogy
¢letviteliiket szamos minta alapjan, sajat dontéseik sorozataként alakitjak ki, amely dontések
hatassal vannak testi és lelki egészségiikre, a tarsas életben betdltott szerepeikre. Képesek
bizonyos értékkonfliktusok felismerésére, feleldsségre ébrednek abban, hogy sajat sportos,
egeszseges ¢letviteliikkel mutathatnak példat csaladjuknak, tarsas kornyezetiiknek, ekdzben
tekintettel kell lenniiik targyi kdrnyezetiikre, a fenntarthatosag kritériumaira.

A térsas kornyezetben végbement tanuldsi folyamatok eredményeképp az dnmagukrol
alkotott képet képesek elfogadni. Kiilonbséget tudnak tenni az idedlis és a redlis énkép kozott,
tisztdban vannak azzal, hogyan befolyadsolhatja a tarsas kornyezet az dnmagukroél alkotott képet,
a redlis onismeretet.

A kozosen megélt kozosségi €s mindségi sportélmény, a kulturalt szurkolds nyujtotta
katarzis hatdsara er6sodik a nemzeti ontudat, a hazafiassag. Az érdeklodés felkeltése
eredményeképpen megismerik a nemzeti biiszkeség ¢érzését, megneveznek ¢és felismernek,
példaképiil valasztanak magyar sportolokat.
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A szakképzo iskolaban kozvetlen célként jelennek meg a munkavallaloi szerepekhez
elengedhetetlen kompetenciak. Az iskolatipus a tudas sziikséges tényezodit és Gsszetevoit a
tartalommal 6sszekapcsolt képességfejlesztés elvének szem el6tt tartdsaval szilarditja meg. Az
alapvetd, egészséggel, fizikai allapottal és Onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitdsa is
gyakorlatorientalt. A tanulméanyok vége felé mar a munkabiras, munkaerd megdrzésére valo
felelOs felkésziilés torténik egyre tudatosabban.

A tudatossag alapja az érthetdséget, az interakciokat eldsegitd, biztosité kommunikacios
kompetenciak. A vildgos beszéd és a segitokész hozzaallas minden tanulot képessé tesz
egyszerl interakciora. Az érthetdség célja, hogy a tanuldk képesek legyenek gondolkodni sajat
egészségi allapotukrol, ismerjék az egészségkarositd tényezoket, azok hatasait, elkertilésiik
modjat. Mindezek mellett kielégité mdédon kommunikaljanak 6k is, és sajat véleményiiket
fejtsék ki az egészségtudatos ¢€letvitellel kapcsolatban a tarsaknak nyujtott segitségadas soran.
Legyenek képesek és nyitottak arra, hogy sziikség esetén tandcsot, informaciot, tAmogatast
kérjenek.

A sikeres tarsas részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési €s jatékszabalyok,
valamint az altalanosan elfogadott magatartas megértése, ezaltal fejlodnek a személyes és tarsas
kapcsolati kompetenciak. E kompetenciak alapjat az képezi, hogy a tanulok legyenek képesek
megfogalmazni véleményiiket a kozosséget érintd kérdésekben, meghallgatni és elfogadni
masok érvelését. Legyenek képesek a jatékban, sportjatékban, egyéb mozgasformak
feladataiban egylittmiikddni tarsaikkal, osszadk meg a feladatmegoldést segitd informaciokat.

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

A sport- és mozgaskultira bazisara épitve fejlodnek a munkavdllaloi, innovacios és
vallalkozoi kompetencidk, miszerint egyénileg és csapatban is képesek a személyek dolgozni, a
kozos feladatok, tevékenységekhez kapcsolodd problémak megolddsa sordn az egyes
munkafazisokat megtervezik. A tapasztalatszerzés altal az egyén a kockazatokat képes jobban
felmérni és adott esetben vallalni is tudja azokat.

Az apolt és igényes megjelenés, a rendezett mozgasmindség és mozgaskivitelezés
segitségével fejlodnek a kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag
kompetenciai.

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

Oraszam mindharom évfolyamon heti 5 éra.
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9. évfolyam

Tematikai egység/ s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatekok 38 ora

Feltehetden hidnyos technikai és taktikai, elméleti €s gyakorlati tudas.
Hatérozott tanari irdnyitassal valtozo mindségii és aktivitasu részvétel az
elokészitd jatékokban, gyakorlasban.

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

Konfliktusok, sportszertiitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése valtozd —
alkalmanként agressziv, helyreigazitast igénylé — kommunikacios
formakban.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:
Az ismételt jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai
¢s szabalyismeret megszilarditasa, bovitése, hidnypotlas.
A sportjatékok végzéséhez sziikséges ismeretek, képességek
A tematikai egység | megerositése.
nevelési-fejlesztési | Uj jatékszituaciok, jatékfeladatok megoldasa a szabalykovetés

céljai allanddan ismételt megerdsitése mellett. Agressziomentes test-test elleni
jaték és kommunikacio.
Igényességre torekvés erdsitése a felszereltségben, a testkulturahoz
tartoz6 higiénidban és a gyakorlési kdrnyezet személyi s targyi
rendezettségében.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Legalabb két labdajaték valasztasa kételezo.

Kiemelt tartalom: Az 5-8. osztalyban tanult, a jatékhoz sziikséges 1ényeges technikai és
taktikai elemek végrehajtasa csokkend hibaszazalékkal. A kiilonbozd szintii tudas, motivacio
egysegesitése.

MOZGASMUVELTSEG

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és testnevelési jatékok

Az 5-8. osztalyban tanult, labda nélkiil végzett mozgasok gyakorlasi hatékonysaganak
novelése, jatekban valo egyre eredményesebb hasznalata. A technikai jellegli alapmozgasok
A helyezkedés, helyzetfelismerés fejlesztése a labdaért valo harcban. Labdas
iigyességfejlesztés nagy ismétlésszammal.

A helyben valasztott sportjatékok technikdinak gyakorlasa testnevelési jatékokban,
fogojatékok labdéaval, labdaszerz6 és labdavedo jatékok, egyeb céliranyos jatékvariaciok. A
mozgastanulast segitd eszkdzok hasznalata (szemiiveg, célkeret stb.).

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — tanari iranyitassal

Egy élland6 bemelegitési modell ismételt és tudatos gyakorlasa, és az 6nallo bemelegitésre
valo felkésziilés. Egyes bemelegitési részfeladatok onallo végzése.

Kosarlabdazas

Technikai elemek gyakorlasa

Megallas, sarkazas labdavezetésbol, dnpasszbol, meghatarozott helyen €s idében is, csellel is.
Fektetett dobas egy leiitéssel, labdavezetésbdl mindkét oldalon, kozeli és kdzép-tavoli dobas
helybdl, félaktiv és aktiv véddvel szemben is.
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Taktikai elemek

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

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

Kézilabda

Technikai elemek végrehajtisa névekvé biztonsdaggal

Gyorsfutasok kozben a tars futomozgasanak kovetése. Térnyerésre torekvés indulocselekkel
mindkét irdnyba. A kapus mozgastechnikaja.

Labdakezelési gyakorlatok 2-3-as csoportokban, egy-két kézzel. Atadasok talajrol és
felugrasbol cselezés utan. Indulédesel, ataddcsel, 16vicsel. Kapura 16vések: kilépéssel; 3 1épés
utan; felugrasbol; kiilonb6zo lendiiletszerzés utdn; félaktiv és aktiv véddvel szemben,
beddléssel.

Taktikai elemek gyakoribb egyiittmiikodéssel és eredményességgel, kiilonds tekintettel a test-
test elleni jaték sportszerii gyakorlasara

Kitdmadas, halaszas, szerelés. Tdmadés befejezések lerohandsbol, rendezetlen védelem elleni
jatékbol. Beallos jaték.

Utkdzés talajon és levegében. Otletjaték.

Labdaragas

Technikai elemek gyakorlasa a labdas koordindcio tovabbfejlesztésével
Labdakezelések mozgés kdzben és irdnyvaltoztatassal, ataddsok kiilonb6zd mértani
alakzatokban, rovid és hosszu labdaatadasok talajon.

Labdaatvétel testcsellel.

Dekazas: helyben, haladéssal, irdnyvaltoztatassal, parokban.

Cselezés: atadocsel, rugocsel, ralépéssel.

Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek végrehajtasa a variaciok novelésével és a végrehajtasi minoség emelésével
Posztok betoltése: kapus, védod, kdzéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasai mélységben, szélességben, folyamatos
helycserékkel.

A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid atadasokkal.

Otletjaték. Jaték 1 kapura.

Roplabda

Technikai elemek végzése optimalis erdkoziéssel, fokozodo pontossaggal

Kosarérintés eldre-hatra, alacsony és kozépmagasra elpattand labdaval. Fokozddo sebességgel
érkezd labdaval alkarérintések valtakozo irdnyba és magassagra. Az alsé egyenes nyités
végrehajtasa a halotol (zsinortdl) ndvekvo tavolsagra €s kiillonbozo nagysagh célteriiletre, az
alapvonal kiilonb6z6 pontjairol.

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

Taktikai gyakorlatok

Helyezkedés tdmadasban.

2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, védelem nélkiil, valtozatos timadas
befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).
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Minden tanult sportjatékra vonatkoztatva:

Hianypotléas. Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonall jatékszabalyok alkalmazésa,
betartatdsa novekvo tudatossaggal, érthetd, erds és hatarozott tanari kontrollal az osztalyszintli
gyakorlasok és mérkdzések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly nagy ismétlésszam gyakorldsara, a jatékszituacid
megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag korrekcidja érdekében.

Jaték egyszerusitett és igen kis 1épésekben boviilé szabalyokkal.

Differencialt mennyiségii ¢s mindségu jatéklehetdség biztositasa, 6nallo jaték csak erds tanari
megfigyeld kontroll esetén.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok miikodtetése.

Taktikai beszélgetések egyszerli magyarazattal kisérve a jatékszervezés soran.

Az egyénre ¢és a helyzetre jellemz6 érzelmi kitorések visszafogésa.

A siker egyéni €s csoportos atélése, a kudarc elfogadasa, mint a tevékenység természetes
velejaroja.

Az egyiittjatszas eldnyeinek, jelentdségének elfogadasa.

A specifikus sportjaték-tudas elsajatitdsdhoz sziikséges motoros képességek ¢s néhany
fejlesztési modszer ismerete.

Jatékrendszer, aktiv védo, test-test elleni jaték, taktika, tdimadasi rend,
védelmi rend, befutas, eséstompitas, bevetddéses 16vés, sportag-specifikus
bemelegités, taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ - , Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 32 éra

Tanari kontrollal és segitségadassal balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna-, RG-mozgaselemek gyakorlasaban hianyok,
valtozoan rendezett és begyakorlott cselekvésbiztonsag.

Elézetes tudas | Az aerobik 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok terén vegyes
tudésszint.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak bizonytalan segitségadas.
Kezdetleges szabalyismeret.

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

Tartos és koncentralt el6készités és ravezetés a balesetmentes
gyakorlasra.

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

Differencialtan 6nall6 részvétel motivalasa a gimnasztika, torna,
esztétikai sportok mozgésrendszerén beliil.

Az esztétikus mozgas, a feszes, rendezett testmozgas tovabbi javitasa. A
test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésében, valamint a koordinalt
mozgas és az er6kozlés dsszhangjaban a hianyossagok feltérképezése,
torekvés a felszamolasukra.

Az ismeretek korének bdvitése az adott versenysportdgak hazai
¢lvonalarol.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése

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

4-8 litemi gimnasztikai gyakorlatok, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggeszto 6v, a
labboltozat izomzatanak optimalis és tudatosan pontos miikddtetésével.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint (nyujto, erdsito,
ernyeszto-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgasaira kiterjedden.

Viltozatok a mozgasiitem valtoztatasaval, a kiinduld helyzet és kartartas valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazéséaval.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlds

Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob alloképesség-
fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus
helyzetek id6tartamanak novelése. Maszasok, fliggeszkedések hianypotlasa, a testalkat szerint
differencialt kovetelmény, az 1-8. osztalyban elért egyéni szint fejlddését kovetd rendszeres
kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren. Céliranyos el6készitd és
jelleggel. Az 1-8. osztalyos (altalaban nagyon egyenetlen) tudas ismeretében, ismétlo
variaciokban gazdag mozgasanyag tanulasa, gyakorlasa egységesen ¢és differencialtan a
mozgasbiztonsag fejlesztésére.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

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

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruloatforduldsok kiilonboz6 iranyokban és
variaciokban, kézenatfordulas oldalt, vetddések, atterpesztések, labkorzések, dolések,
felallasok, egységesen az alapformaban és differencialtan a varidciokban. Az esztétikus és
harmonikus eléadasmod ravezetd eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozésa).
Tarkobillenés, fejenatfordulas és kézallas-variaciok differencialt tanitasa.

Az egyéni optimum differencidlt megjelenitése az elemkapcsolatokban.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik: egységesen az
alapformaban, differencialtan a tarsak és/vagy tanar kozremiikodésével, esetenként 6nallo
gyakorlassal is. N6i szerek hianydban lanyoknal valaszthato a gytirii is.

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott timasz, oldaltamaszok,
felkarfliggés, alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfliggésben, terpeszpedzés, felugras
beterpesztéssel tamasz iil6tartasba, vetddési leugras.

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

Gytiriin gyakorlas — kéz- ¢és labfliggések, fliggések, lefiiggések, mellsé fiiggdmérleg,
alaplendiilet, lendiiletvétel, homoritott leugras.
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Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, tilések, fekvések, térdeldtamaszok,
guggolotamaszok, fekvotamaszok, tamaszban atlendités, hasonfekvésbdl emelés
fekvOtamaszba, fordulatok allasban. Labtartas-cserék, felugras egy 1ab atlenditéssel,
homoritott leugras.

Felemaskorlaton gyakorlas — tdmaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fiiggésbol
lendités, atterpesztés fekvofliggésbe, lendiilet elére-hatra fiiggésben, fordulat fekvofiiggésben,
tamaszbol atfordulds eldre fekvofiiggésbe, felugras tamaszba, felugras fiiggésbe, leugras
tamaszbol, alugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanul6 el6zetes tudasa és testalkata figyelembevételével. Az 5-8.
osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az elsd iv ndvelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarulatok, bukfencek, guggolo6 atugrasok,
terpeszatugrasok.

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egy mozgéssor megtanulésa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése novekvo tanuldi
onallosaggal. A segitségadas néhany technikdja, felelds kiilsé kontrollal — a hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlési szokasokba.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-6. osztalyokban megfogalmazott kovetelmények mozgasanyaganak ismétlése,
gyakorlasa. Az esztétikus, sz€p és ndies mozgasok eldadasmodjat megalapozo kondiciondlis
¢s koordinacios képességfejleszto eljarasok.

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok atallitdo és mozgéstanuld jelleggel, kiilonos
tekintettel a testtartasra. A ritmusérzék fejlesztése.

Szabadgyakorlatok

Elokészito tartasos és mozgasos elemek alapformdinak ismétlése, és uj, osszetett formak
gvakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggolodallasok, 1épd és kilépd allasok, timado- €s
veédoallasok, lebegd- és mérlegallasok, nyujtott és hajlitott tilések, lebegd tilések, térdelések,
térdelomérlegek, fekvések, kéz- €s labtamaszok, ujj- €s kartartasok.

F6 mozgdsok alapformdinak ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorlasa:
teststilyathelyezések, egyensulyhelyzetek.

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

Labdagyakorlatok gyakorlasa

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

Egyéb torna jellegii mozgasformdk (valaszthatd)

A torna jellegli kondiciondlis €és koordinécios képességek ¢€s készségek alkalmazasa mas —a
helyi lehetdségek szerint a helyi tantervben rogzitetten — szereken, mozgasrendszerekben.
Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, sporttancok, eszk6z0s tdncok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, és az ezzel kapcsolatos félelmek,
szorongasok, frusztraciok megfogalmazasanak képessége (onreflexio), atélése és tudatos
felvallalasa.
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A nemnek megfelelé mozgas dinamikdjanak és/vagy esztétikajanak ismerete. A sajat és a tars
testi épsége iranti felelosségvallalas.

Szaknyelvi kifejezés, tornaelem, vezényszo, RG-motivum, precizitas,
elemkombinaciod, balesetmentes gyakorlas, felel6sség a segitségadasban,
hibajavitas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ Lper s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 30 éra

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiilofutés kar- és
labmunkdja. A rovid- és hosszu tavh futdsnal irambeosztési
tapasztalat.

Tavolugras guggold €s magasugras atlépd technikaja. Kislabdahajitas
nekifutassal, 3 1épéses technikaval.

Lokdmozdulat oldalfelallasbol.

Elozetes tudas

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat €s a
teljesitmények javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd
tovabbi fejlodés elérése — a mas sportdgakban torténd alkalmazhatdsag
érdekében is.

Jartassag kialakitasa a tovabbfejlesztett szakagi technikakban, az adott
feladat, versenyszam a mozgasmintara emlékeztetd bemutatasa.

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentdségének elfogadasa, az allando
gyakorlas sziikségességének megértése.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedz€s irant.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

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

A sportagi technika gyakorlasa

A r6vid, kozép- és hosszutavok kozotti futdtechnika megkiilonboztetése. Futasok 30—60
méteren. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid sprintszamokban.

A valtofutas also botatadasi technikajanak és az atadas szabalyainak gyakorlasa.

A tartos futas technikéjanak kontrollja, a tartos futas optimalis egyéni sebességeérdl
tapasztalatszerzés, a taivnak megfeleld egyéni iram kialakitasanak probai.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

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

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras elotti utols6 harom lépés ritmusanak kialakitésa.

Az elrugaszkodo 14ab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak 6sszehangolasa. A guggold
tavolugré technika végrehajtasa, aktiv térdlenditéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb
elugro tertilet kijelolése mellett.
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Magasugras atlépo technikaval, ugrasok versenyszerti magassagra torekvés nélkiil. Az
atlépo technika végrehajtasa 5-7 1€péses koriven torténd nekifutassal, ugrasprobak az egyéni
testalkat figyelembevételével.

Dobésok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6zo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kézzel, kiilonbozo
kiindul6 helyzetekbdl. Specialis erdsités kézisulyzokkal, sulyzokkal (helyi felszereltség
esetén erdgépekkel).

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16kdmozdulattal.

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

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal felallasbol sulygolyoval vagy medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Egyéb testnevelési jatékok futdfeladatokkal, ugrasokkal és
szokdelésekkel.

Célbadobo versenyek. Dobdiskolai versengések.

Atlétikai bemelegitési modellek gyakorlasa a futasok, ugrasok, dobasok végzése el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtobotatadas szabalyainak ismerete.

Az alloképesség-fejlesztés egészségtani hatasainak ismerete.

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

Az otlépéses nekifutas €s a kidobas optimalis 6sszehangoldsanak ismerete.

Az ugrasok, dobésok balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.

Reakci61dd, mozdulat- és mozgéasgyorsasag; 1épéshossz, irambeosztas,
pihendidd; ugrélab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis sebesség;
otlépéses ritmus, kidobasi irdny, atlétikai bemelegités.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Temz.ltlkalrefgy§eg/ Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek Orak’eret
Fejlesztési cél 31 éra

Vegyes és hianyos mozgastapasztalat szabadidds
mozgasrendszerekben.

Néhany, tantervekben ritkan szerepld, szokatlan sportmozgas
Elozetes tudas | felismerése.

A természetben (izhetd sportok legfontosabb hatasa az egészségre.
Néhany alternativ sport balesetvédelmi és biztonsagi szabalyarol
ismeret.
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A helyi targyi feltételek szerint valasztott sportagi mozgassal

edzéshatas ¢és ¢lményszerzés elérése.

A tematikai egység | A szervezet ellenallasanak novelése szabadtéren, kiillonb6zd

nevelési-fejlesztési | évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, jatékkal,
céljai tanari kontroll mellett.

Az élményszeri jatékkal és a jatéktudas alakitasaval felkészités a

késObbi, Onszervezddo rekredcids sporttevékenység tizésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb egy, az 5-8. osztalyban felsorolt (feladatok
¢s jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle eszkdzokkel,
halét igényld és hald nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal;
falmészas; ijaszat, lovaglés, karate, Uszas, egyéb szabadidds mozgasos, tadncos
tevékenységek) lehetséges sport, vagy/és az évszaknak megfeleld és a helyi személyi és
targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodd egyéb alternativ, szabadidds, tdncos
mozgéasforma. Az egyén altal eldnyben részesithetd, élethossziglan izhetd sportok
ismereteinek, alternativainak bovitése.

Elokeszites, felkeészités, képességfejlesztés (példdk)

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.

Felkésziilés és egytittmiikodés a kiilonb6zo tabori lehetdségek, specidlis, tura jellegli
terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényii vagy kis eszkdzigényl sportmozgasok megismerése. Az adott
sportmozgas lehetdségekhez képest minél sokoldaliibb, balesetmentes elsajatitasa,
¢lményszerli gyakorlasa.

Lehetséges egyszerii példak a helyi tantervi kidolgozashoz:

Frizbi:

Dobasok parokban, csoportokban (6t-hét £0), alldhelyben, majd mozgésban és helycserékkel.
Folyamatos passzolasok. Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba. Védekez6 mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Jaték csapatokban, néhany lényeges jatékszaballyal.

Turul:

Adogatas, adogatés atlosan és egyenesen; a labda megiitése alulrol és feliilrdl, falra, halo
felett. Utdgetések és nyitasok kiilonbozé méretli és feliiletii célba. Egyéni, paros és vegyes
paros jatszmak mérkdézésszertien.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A fair play szellemének ¢€s a személyes biztonsagnak a szem el6tt tartdsa minden mozgésos
tevékenységben. A rekredcios tevékenységek jelentdségének megértése.

A sportban atélt élmények felhasznalhatosaga az élet mas teriiletén, a sajat és a kornyezet
javara torténd forditésa.

Informacidk atadasa, masok tanitasa, a megélt élmények, pl. tdbori és jatéktapasztalatok
atadésa.
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Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, batorsag-vakmerdség,
kozlekedési szabaly.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret
26 ora

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Heterogén tapasztalatok a kiizd6éjatékokrol, test-test elleni
kiizdelmekrdl, az 6nvédelem néhany elfogadott és kevésbé javasolt
eljarasairol.

Elézetes tudas | A grundbirkdzas alapvetd szabalyai.

A dzsudoéval kapcesolatos technikakrol elemi ismeretek.

Ismeretek az agressziorol, néhany tapasztalat fair és sportszertitlen
kiizdelmekrol.

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszerlibb technikakban, fair
megoldasokban jartassag elérése. A nyers er6bol, technika
melldzésével inditott agressziv megoldasok visszaszoritasa,
elkertilése, elutasitasa.

A grundbirkézés, dzstdo kiizdelmekben aktiv részvétel.

A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok foglalkozasai soran az dnuralom
erdsitésére ¢€s a szabalyok elfogadasara szoktatas nyugodt, segit6kész
tandri irdnyitas mellett.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nemii és kozel azonos testalkatu
tanulokkal végeztetjiik. Lanyok esetében a tematikai egység vart eredményei minimumat
szem elOtt tartva, a grundbirkdzas €s a dzsudo tartalom a 10. osztadlyban csokkenthetd. Az
oraszam 30%-a atcsoportosithato torna jellegii, ritmusos és zenés mozgasokra.

Elékeészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez.

Az 5-8. osztalyos mozgasfeladatok variacidinak ismétlése, gyakorlasa, tovabbfejlesztésiik,
hidnypotlas. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése, amik alkalmassa teszik a
tanul6t a gyakorlatok pontos, tiirelmes, atgondolt végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, hlizo-taszitd gyakorlatok, lenyomo-emeld gyakorlatok, esések-
zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi €s €lettani szabalyok betartasa.
Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil, tarsakkal vagy onalloan.

Onvédelem

Alapvetd onvédelmi technikékat — szabaduldsok egykezes, kétkezes lefogasbol, mellso,
hatso egykezes és kétkezes atkarolasbol, szabadulasok fojtasfogasbol — elsajatito
gyakorlatok valtozé koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsoroltak (emelések és védésiik, mells6, hatso és
oldalemelések kiilonb6z6 fogasokkal, derékfogasbdl, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel stb.), valamint kitoldsok, kihtizasok, emelések, szabadulédsok gyakorlasa,
cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
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Az egyensulyhelyzetek és azok elvesztésének tudatos kihasznaldsa, mogékertilések.
Grundbirko6zas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Dzsudo

Ismétlés a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint, fokozddé erdkifejtéssel és boviild
szabalyismerettel, onfegyelemmel.

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

Atmenet dobdstechnikabél leszoritds-technikaba: nagy kiilsé horogdobast kdvetéen rézsitos
leszoritas, nagy csipddobast kdvetden rézsutos leszoritas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Erészak-, agresszidbmentes kiizdelmek jellemzdi.

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A felmeriild vitdkban a sportszer(i magatartas értékként kezelése.
Néhany tulajdonsag felsorolasa, amelyek a kiizdésben sziikségesek.
A sportszerlis€ég megfogalmazasanak képessége.

Paros és csapat kiizddjaték, onvédelmi technika, grundbirkézas-technika,
dzsudo-technika, Onismeret, tisztelet, keleti kultara, onfegyelem,
agresszidmentes kiizdelem.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ —_ L . Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultira és prevencio 23 éra

Légz6-, testtartasjavitd gyakorlatok, térzsizom-erdsitd gyakorlatokrol
néhany ismeret. A prevencio értelmének korvonalazasa.

A bemelegités szerepe €s helye a foglalkozasokon.

Elozetes tudas | Baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkeriilése.

A téli iddjaras jotékony hatasa az egészségveédelemre.

A fajdalmak tiirésének tapasztalata (oxigénaddssag, savasodas).

A testkultirahoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd aktiv
egészségtani — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozasa.

Az egészséges €letvitel egészségmegdrzo ¢€s fejlesztd
szokasrendszerének egyszerl eljarasairdl ismeretatadas.

Az ¢lethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések ismert
vagy vélt tudaskészletének Osszegzése, ismétld alapozas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altaldnos bemelegité mozgassor (modell) gyakorlasa (futas, hajlitasok, nyujtasok,
lenditések stb.). Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Edzés, terhelés
A labdajatékokban kiilonosen igénybe vett izmok prevencidjanak néhany gyakorlata.
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A keringési rendszer terhelése megfelelé6 munkapulzus-érték mellett, és a pulzus idésoros
mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felso érték stb.).

Gyakorlés az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése, megdrzése
érdekében — allando gyakorlasi anyag, egyéni gyakorlatok kijeldlése a gyengeségek
felszamolésara.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Koredzés valtozatos mintakkal, 46 feladattal.

Motoros tesztek — kozponti el6iras szerint.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetOség szerint a testosszetétel mérése — 6sszehasonlito
id6soros adatrogzités.

Stressz- ¢és fesziiltségoldd gyakorlatok.

Az altalanos iskolai technikék haszndlata, ismétlése, kiilonds tekintettel az elmélyiilésre
alkalmas gyakorlasi kornyezet alland6 biztositasara.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald gyakorlatanyag —
allando gyakorlés a tanar €s a tarsak kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A keringést fokozé természetes és specialis sportagi mozgasformak jelentdsége a
bemelegités szempontjabol. A prevencio €s stressz értelmezése.

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok felismerése, helyes
kivitelezése, a helytelen kijavitasa.

A hazi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozasainak kdvetése.

A serdiildkor specifikus fesziiltségeinek ¢s érzelmi hulldmzéasainak felismerése, €s a sport
altali oldas elfogadésa.

A sajat €letmod iranti felelosségvallalds megfogalmazasa.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb

jatekfeladatok ismerete és aktiv gyakorlasa.

A technikak és taktikai megoldasok felhasznalasa a jatékban,
szabalyszerti, sportszerli jaték rugalmasan erdsddd-csokkend tandri
kontroll mellett.

A fejlesztés vart | A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok egyszerili szobeli megjelenitése,
eredményei az |a fair és a csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.

évfolyam végén |Jatékhelyzetek és jatéktapasztalat altal a tarsas kapcsolatok apolasa, a

tarsakat elfogado, bevono, pozitiv hozzaallas.

A testi, lelki apoltsag, a személykozi kommunikécio €s a targyi

kornyezet igényességére jellemzd paraméterek elfogadasa.

Torna jellegii feladatok

A javito elemzések elfogadasa €s a mozdulatok kivitelezésének javitasa.

Egyszerli elemkapcsolatok mozgéasbiztos eldadasa, zenére is.
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Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, verbalis és
nonverbalis kommunikacios jelek ismerete.

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

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

Sajat magahoz mérten javulo futo-, ugro-, doboteljesitmény.

Az odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.
Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

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

Feladatok megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz szilikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazasa a gyakorlatban.
Onvédelem és kiizdésportok

Az dnvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé
betartésa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartdsformak
feletti uralom. Eredményes és korrekt onvédelem és szabadulas a
fogasbol.

Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacid ismerete.
Egészséghkultura és prevencio

Bemelegités a sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek értelmezése.

A gerinc ¢és az iziiletek védelme legfontosabb szempontjainak ismerete.
Stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok gyakorlatok fegyelmezett,
elmélytilt, masok gyakorldsat nem zavar6 végrehajtasa.

A felmérési paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel
kapcsolatosan egy onfejleszt6 cél megfogalmazasa az egészség-
edzettség érdekében.

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

10. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 38 éra

Elozetes tudas

A differencialt gyakorlasi szinteknek megfeleld, egységesedd
technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.

Igyekvo részvétel az elokészitd jatékokban, gyakorlasban,
sportjatékokban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete, kontrollalt kommunikacioval
kisért, csapatelkotelezett jaték.
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Sportszerliség, szabalykovetd magatartas a kevésbé szoros tanari
iranyitas esetén is.

A vélasztott legalabb két labdajatékra vonatkozodan:
A technikai, taktikai és szabalyismeret alkalmazésa, bovitése.
A tematikai egység | A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése, ndvekvo feleldsség,
nevelési-fejlesztési | 6nallosag és tudatossag a gyakorlasban.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Legalabb két labdajaték valasztasa kételezo.

MOZGASMUVELTSEG

Specialisan elokeszito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok jatékban vald eredményes hasznélatdnak
tovabbfejlesztése.

Célszerliségre torekvés a tdrs mozdulatara reagalasban.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valo harcban. Labdas
igyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdés tigyességfejlesztés Osszetettebb jatékai.
Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tandari iranyitassal

A bemelegitési modell tartalmainak megtanulésa, ismételt gyakorlasa: labda nélkiili és
haladéssal, paros, mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok labda
nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és taktikai el6készitd gyakorlatai.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Rovid- és hosszliindulas, egy- €s kétlitemii megallas, megallas kapott labdaval, valtozatos
koriilmények kozott, meghatarozott helyen €s id6ben is, csellel is. Bejatszas befuto tarsnak.
Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval, raforduléssal. Kozép-tavoli dobés
helybdl.

Taktikai elemek

Emberfogas. Labdavezetd jatékos védése. Specialis feladatok megoldésa (alap- és
oldalvonal-bedobas, lepattano labda elfogasa).

Létszamfolényes tamadas elleni jaték. Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas
elleni jaték félpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal. Otletjaték tdmadasban, jaték
emberfogassal.

Kézilabda

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

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

Labdakezelési gyakorlatok 3-4-es csoportokban, egy-két kézzel. Test mogotti atadasok.
Atadasok felugrasbol cselezés utan. Indulédcsel, atadocsel, lovicsel. Kapura 1ovések
bevetddéssel.

Taktikai elemek gyakoribb egyiittmiikodéssel és eredményességgel
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Kitdmadas, halaszas, szerelés, melléallasos elzaras. Tamadas-befejezések lerohanésbol,
rendezetlen védelem elleni jatékbol. Beallos jaték.

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

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

Labdarugas

Technikai elemek gyakorlasa a labdas koordindcio tovabbfejlesztésével

A labdaragas technikai készletének varidlasa, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti,
nagyobb ismétlésszamban torténd végrehajtassal.

Labdakezelések mozgas kozben és irdnyvaltoztatassal, atadasok valtozatos mértani
alakzatokban, rovid €s hosszu labdaatadasok talajon.

Levegdbdl érkezo labda atvétele belsével. Labdaatvétel testcsellel.

Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal, parokban, csoportosan.

Cselezés: atadocsel, ragocsel hatra huzassal.

Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak és kapura.

Taktikai elemek végrehajtasa a varidciok novelésével és a végrehajtasi mindség emelésével
Posztok betoltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tdmado.

Rombuszban 4-6 jatékos feladatmegoldasai mélységben, szélességben, folyamatos
helycseré¢kkel.

A tamadaésok sulypontjanak valtoztatasa rovid €s hosszu atadasokkal.

Otletjaték. Jaték 1 kapura 2 labdaval.

Roplabda

Technikai elemek végzése optimalis erdkozléssel, fokozodo magassagban, pontossaggal,
folyamatossaggal, csokkené hibaszdzalékkal

Kosarérintés eldre-hatra, alacsony és kézepesen magasra elpattan6 labdaval. Fokoz6do
sebességgel érkezd labdaval alkarérintések valtakoz6 iranyba és magassagra. Felso
itdérintés a 3 m-es vonalrol.

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast eldsegitd gyakorlatok.

Esések ¢és tompitasok, gurulasok, vetddések, a labdas jatékos biztositasa.

Taktikai gyakorlatok

Helyezkedés tamadasban.

2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, védelem nélkiil és védelem ellen,
védekez0 feladatok, biztositas, valtozatos tamadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb.
szempontjabol).

Minden tanult sportjatékra vonatkoztatva:

A jatékszabalyok alkalmazésa, betartatdsa novekvo tudatossaggal €s onallosaggal.
Differencialt mennyiségii és mindségii jatéklehetdség biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egyiitt egyszertsitett jatékvezetéssel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Agressziomentes jatékkiizdelem.

Az egyéni &s tarsas hozzaszolasok, otletek kulturalt megfogalmazasa, megvitatasa és
megvalositasa.
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A specifikus sportjaték-tudas elsajatitdsdhoz sziikséges motoros képességek és alapvetd
fejlesztési modszerek ismerete.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 30 éra

Rendezett, feladatokat megtartd, balesetmentes gyakorlas. Néhany
kijelolt kiegészito és/vagy ravezetd elem onalld ismétlése.

A torna-, RG-mozgaselemek, elemkapcsolatok rendezett bemutatésa.
Elozetes tudas | A segitség elfogadasa, beépitése az eredményes mozgastanulas
érdekében. Egyes szakkifejezések értheté megfogalmazasa a tanulést
kiséré kommunikdcioban. A szermozgatas, gyakorlasi rend formainak
elfogadésa.

Az iskolai torna jellegii feladatok, ritmusos-zenés mozgasformak soran
a realis énkép tovabbi alakitasa.
A gyakorlas soran felelds segitségadés és annak elfogadasa.
Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az 6nalld gyakorlas

A tematikai motivalasa a gimnasztika, torna, esztétikai sportok mozgasrendszerén
egység nevelési- | belil.
fejlesztési céljai | Az esztétikus mozgas, a feszes, rendezett testmozgas tovabbi javitasa.
A test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a
koordinalt mozgés és az er6kozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.
Alapvetd ismeretek a torna jellegli versenysportagakrol, a hazai
¢élvonalrol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése

Célszerii hasznalat az draszervezésben. Variaciok a ritmusban, a tempoban torténd
valtoztatassal, rendgyakorlatok zene nélkiil, ritmuskeltéssel €s zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok gyakorldsa

8-16 litemli gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszt6 hatasokkal, tudatosan pontos
mozgatassal, minden testrész mozgasaira kiterjedéen, ndvekvd onallosaggal.

A gyakorlatok varidlasa a mozgésiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek — stlyz6, bordésfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlds

Erégyakorlatok, egyenstilygyakorlatok bonyolultsaganak novelése. Allando jellegii erénléti,
felzarkoztato feladatok. Az esztétikus mozgasok eldadasmaddja segitésére képességfejlesztd
eljarasok gyakorlasa.

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

Torna — iskolai sporttorna
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Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren. Céliranyos elokészitd és
ravezetd gyakorlatok, mozgésszabalyozo, mozgasalkalmazo, 4tallitd és mozgastanulo
jelleggel. A 9. osztalyban megjeldlt mozgasanyag tanuldsa, gyakorldsa egységesen és
differencialtan.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmadd ravezetd eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas,
spicc kidolgozasa).

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

A helyi tanterv dltal meghatarozott szeren vagy szereken torténik: a 9. osztalyban tanultak
szerint, egységesen az alapforméban, differencialtan a varidcidkban és az elemek
mennyiségében és nehézségi fokdban, egyénre szabott segitségadassal tarsak és/vagy tanar
kozremitkddésével, 6nallo tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna — szerugras, ugrészekrényen gyakorlés fitk szamara

Gyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudasa és testalkata figyelembevételével. Az els6 és
masodik v novelése.

Vetddések, kanyarlatok, guggolo atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

Bemelegités a torna gyakorldsédhoz, egy specifikus jellegli mozgéssor megtanulésa.
A segitségadas technikai, felelds kiilsé kontrollal — a kulturalt, kétiranyt kommunikaciora
¢piild hibajavitds beépitése a mindennapi gyakorlési szokasokba.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az esztétikus, szép és ndies mozgasok eldadasmaodjat segitd kondiciondlis €és koordindcios
képességfejleszto eljarasok.

A ritmusérzék fejlesztése.

Fo mozgasok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorldasa
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t alapforma
megkiilonboztetése).

Legalabb egy kéziszer tanulasa-tanitasa, helyi tantervben felcserélhetd sorrendben
Karikagyakorlatok gyakorlasa

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

Onallé bdvitési lehetdség tanari iranyitassal. Osszefiiggd elemkapcsolatok zenére.

Aerobik

(a helyi tantervben szabalyozottan és differencialt nehézséggel)

Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések karmozgasokkal.

2-4 jitemii alaplépések (low-impact): keresztlépés (grapevine), bokszlépés (boksz step),
sarkonfordulas (pivot-turn), oldallendités (side kick), labszarlendités (flick kick), lablendités
(leg kick).

Osszetett kombinacidik 4-8 iitemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése. Csoportos koreografidk gyakorlésa, a valasztott,
minimalisan kovetelt elemek felhasznalasaval, bovitési lehetdséggel. Aerobik-bemutatok az
osztalyon beliil.

Egyéb torna jellegii mozgdsformak (valaszthato)

A torna jellegli kondicionalis és koordinacios képességek és készségek alkalmazasa mas —a
helyi lehetdségek szerint a helyi tantervben rogzitett — szereken, mozgéasrendszerekben.
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Gulatorna, falmészas, gumiasztal, sporttancok, eszk6zds tdncok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A nemnek ¢és a feladatnak megfelel6 mozgas dinamikajanak és esztétikajanak ismerete.

A sajat €s a tars testi épsége, teljesitménye iranti felelosségvallalas.

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

Szaknyelvi kifejezés, izomcsoport, fejlesztd hatas, tornaelem,
Kulcsfogalmak/ | versenyszer, csoportok helycseréje, szersorrend, gyakorlasi helyszin,
fogalmak vezényszo, acrobik-elem, aszimmetrikus elemkapcsolat, szinkron,
precizitas, elemkombindcid, frusztracid, onreflexio, erdsség, gyengeség.

Tematikai egység/ en . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 28 éra

A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- €s repiil6futas 6sszehangolt
kar- és labmunkaja. A hosszatavu futasnal kontrollalt egyéni
irambeosztas. A kitartd futas és az alloképesség fejlesztése kozotti
Iényeges Osszefiigges kifejtése néhany szoval.

Elozetes tudas | Valtas also botatadassal, valtdzonaban, kdzepes sebességgel. Az adott
technika Iényeges formai és dinamikai elemeit visszatiikkr6z6
tavolugras guggold és magasugras atlépd technikaval.

Kislabdahajitas nekifutassal, 5 1épéses technikaval.

Az atlétikai mozgésok harom f0 csoportjanak felsorolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild néhany alapvetd

Osszefliggés megértése.

Allandé gyakorlasi szokasrend az egyre differencialédd mennyiségii

¢s mindségl teljesitmények 1étrehozasaban.

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitdsa a sajat

A tematikai egység | teljesitményhez, ennek révén az dnismeret fejlesztése. Az egyéni

nevelési-fejlesztési | jellegli technika lehetdségével az egyéni teljesitmény tilszarnyalasara
céljai 0sztonzes.

Az é4lloképesség €s az erd fejlesztése élettani jelentdsegének

elfogadasa, az alland6 gyakorlés, a kemény edzésmunka

sziikségességének megértése.

A legtipikusabb futo6-, ugréd- és doboszdmok ismerete, néhany

nemzetkozileg is jonak mondhat6 eredménnyel egyiitt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Futoiskolai feladatok gyorsabban, erdsebben és tudatosabban. Tartos €s résztavos
alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.
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A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 50-60 méteren. Térdeldrajt rogzitett tdimasszal, szabalyos végrehajtas. A valtézona
alkalmazasa kdzepes sebességili valtasoknal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Ugréiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és
tudatosabban.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsé harom 1épés optimalis ritmusanak kialakitésa.

A guggold tavolugré technika gyakorlasa aktiv leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai
nagyobb elugro teriilet kijelolése mellett.

Az 4tlépo technika végrehajtasa optimalis ritmussal, 5-7 1épéses koriven torténd
nekifutassal, a felugras és lendités 6sszehangolasaval.

Vilaszthatoan, a helyi felszereltség fliggvényében, a flop-technika eldkészitése, gyakorlasa
ravezetO gyakorlatokkal €s csokkentett [épésszammal.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Allando jellegii specialis ersité gyakorlatok.

A sportagi technika gyakorlasa

Hayjitas nekifutassal, az 6tlépéses doboritmus optimalizalasa.

Oldalt felallasbol torténd 16kés technikajanak ismétlése.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal felallasbol, szokkenéssel, keresztlépéssel, sulygolyoval
vagy medicinlabdéval.

Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiilonbozd dobasoknal.

Jatékok és versenyek

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

Atlétikai bemelegitési modellek gyakorlasa a futasok, ugrasok, dobasok végzése és a
versenyek el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Rogzitett rajthelyrdl sprintversenyek. A valtozonaval kapcsolatos szabalyok ismerete.
Az alloképesség-fejleszté modszerek ismerete.

A nekifutas és elugras ritmusa, dinamik4ja ismerete tavol- és magasugrasnal. Az
ugrészamok fobb szabalyainak és a sériilések megeldzésének ismerete.

A dobésok f6bb versenyszabalyainak ismerete.

A kitartas megbecsiilése. A teljesitményjavulas értékként kezelése.

A legjobb magyar atlétdkrol néhany informacio.

Maximalis sebesség; sulypont, hatas-ellenhatas, belsd ritmus,
Kulcsfogalmak/ | dinamizmus, kidobasi szog, valtdzona, elovaltas, utovaltas, egyenletes
fogalmak iram, iramjaték, a tadv ndvelése, az intenzitas ndvelése, egyéni tempo,
egyéni technika.
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Temsiltlkalregyfeg/ Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek Oralferet
Fejlesztési cél 31 ora

Mozgéstapasztalat a helyben vélasztott szabadidds
mozgasrendszerekben. Néhany, tantervekben ritkan szereplo,
szokatlan sportmozgas felismerése.

Balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli ismerete.
A természetben valo sportolés elonyeinek és problémainak
felsorolasa.

Elozetes tudas

Tovabbi alternativ sportagi mozgastapasztalat legalabb egy valasztott
sportagban, a test feletti uralom az j mozgas esetén.
A szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren,
A tematikai egység | kiilonb6z6 évszakokban €s 1d6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal,
nevelési-fejlesztési | mérkdzések jatszasaval. A rekreacio sziikségességének

céljai megfogalmazasa egyszer(i szavakkal.
A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas,
elkotelezddés kialakitasa az élményszerti, valtozatos és kevésbé kotott
foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb egy, az egyén altal kiilondsebb anyagi
raforditas nélkiil, élethossziglan izhetd sport ismereteinek, alternativainak bdvitése.
Elokeszites, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszert, természetben végzett elokészitd és ravezetd gyakorlatokkal, a természeti
erdk felhasznalasaval a szervezet alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése. A természetben végzett mozgasokhoz 6nalléo bemelegités, gyakorlas — laza tanari
iranyitassal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.

Technika és taktika gyakorlasa

Az adott sportmozgas lehetéségekhez képest minél sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa,
¢lményszerli gyakorlasa.

Lehetséges példak a helyi tantervhez:

Korcsolyazas — dnkéntesség palyakészitésben

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

Jéghez szoktatas: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok palankfogassal, a palank fogésa
nélkiil; harantcsuszasok elore, hatra.

Egyenes korcsolyazas: alapallas; két 1abon siklas eldre, hatra; halacska két labon, egy labon;
halacska valtott labon; 16kés egy labon.

A személyes biztonsag, a baleset-megel6z0 magatartas, a segitségadas szem elott tartasa
minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sport altali tarsas egylittléthez sziikséges képességek kibontakoztatdsa kozosségi
tevékenységek soran.
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A sportban atélt élmények, tapasztalatok rogzitése beszélgetések formajaban, az értékek
meghatarozasa az egészség megalapozasahoz. Masok tanitasardl, motivalasarol
tapasztalatszerzés.

Segitségadas, motivalas-buzditas, kornyezettudatossag, fittség, batorsag-

Kulesfogalmak/ vakmerdség, kozlekedésbiztonsag, kiiltéri sportoltozet, téli edzés, nyari

fogalmak edzés.
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Onvédelem és kiizdésportok Oralferet
Fejlesztési cél 28 6ra

Az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Eredményes 6nvédelem, szabadulas a fogasbol.

Néhany, a kiizdelmekben is alkalmazott grundbirk6zo és
dzstidotechnika.

Elozetes tudas

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszerlibb technikakban,
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A grundbirk6zés, dzsido
kiizdelmekben aktiv részvétel. A kiizdo tipusu sportagak, jatékok
tudatos alkalmazasa soran az dnuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére
¢s a szabalyok elfogadasara szoktatds. A fegyelmezett ritualék
begyakorlasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemii és kozel azonos testalkati
tanulokkal végeztetjiik. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek figyelembevétele mellett
torténik.

Lanyok esetében a grundbirk6zas €s a dzsudo tartalom a 9—11. osztalyokban csokkentheto.
Az 6raszam 30%-a atcsoportosithato torna jellegl, ritmusos €s zenés mozgasokra.

Elékeészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez.
Esések-zuhanésok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi €s €lettani szabalyok betartasa.
Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil, tarsakkal vagy onalloan.

Onvédelem
Szabaduldsok nagy elemszdmmal, jartassag szinten: egykezes, kétkezes lefogasbol, mellsd
¢s hatso egykezes ¢és kétkezes atkarolasbol.

Grundbirko6zas

Fogasok, kitolasok, kihtuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa. Ujabb elemkapcsolatok
megismerése, megoldasa.

A grundbirk6zas szabalyai szerinti kiizdelmek.

Dzstdo

A technikak differencialt alkalmazésa 01j variacidkban, fokozodo erdkifejtéssel és boviild
szabalyismerettel, onfegyelemmel.

Technikak: nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi). Félvallas gurulés
eldre és hatra. Eldre futasbol torténd végrehajtas tarsak, akadalyok, zsdmoly felett, karikan
at.
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Nagy kiils6é horogdobast kovetden rézshtos leszoritds, nagy csipddobast kovetéen rézsttos
leszoritas ismétlése.

Alldskiizdelem: fogaskeresés és fogasbontas gyakorlasa. Kiizdémozgas elsajatitasa és
kialakitésa.

Az onvédelmi és kiizdo jellegli feladatok egyéni képességekhez igazitott fejlesztd eljarasai —
természetes mozgasokkal kiizddéfeladatok, kiizddjatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizd6 jellegl sportagak gyakorlasat megel6zo specifikus bemelegitd
mozgésok ismerete.

A kiizddfeladatok kozben felmeriil6 sajat €s tarsas problémak konstruktiv megoldasa, és az
ellentmondasos helyzetek szabalytudatos kezelése. A sportszerii és a masik embert
tiszteletben tartd magatartas mellett allasfoglalés.

Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek tanitasaibol.

A sikerorientéltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak képessége.

Kulcsfogalmak/ | Sikerorientacio, kudarckeriilés, konfliktus, kompromisszum, horogdobas,
fogalmak csipddobas, fogasbontas, keleti filozofia.

Tematikai egység/ _ L . Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultura és prevencio 25 éra

Bemelegités és levezetés hatasa a sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek értelmezése.
A fittségi paraméterek ismerete, mérésiikben aktiv részvétel. Az
onfejlesztd célok megfogalmazasa.

A prevencio értelmezése. A fajdalmak tlirése (oxigénadossag,
savasodas).

Elozetes tudas

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a karos
szenvedélyek lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozasban.
A tematikai egység | Az egészséges ¢letvitellel kapcsolatos értékek elismerése. Egy szakma,
nevelési-fejlesztési | munkatevékenység esetleges artalmait megeldzni képes,

céljai egeészségmegdrzO szokasrendszer megerdsitése.
Az ¢élethosszig tarto sportolas egyéni dontéseihez elengedhetetlen
informaciok korének boviteése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

A sportéagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

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

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése egyre differencialé terhelés mellett.

Az intenzités, ismétlésszam ¢€s a pihendidd valtoztatdsa, hatdsa a terhelésre. Részben 6nalld
mozgasprogram-tervezes.

Gyakorlas az edzettség fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerii edzéstervek szerint.
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Nemek kozotti eltérések elfogadasa az edzésaktivitasban.

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

Motoros tesztek — eldiras szerint.

Az egészséges test és lelek megovasa

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testdsszetétel mérése — Gsszehasonlitd
id6soros adatrogzités.

A stresszoldas gyakorlatai.

A szakmai artalmak megel0zésére, a szamitogépezés ellenstlyozasara mozgasmintak
gyakorlasa.

A helyes testtartas megdrzésének gyakorlatai — allando gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati Osszefiiggés
egyszerll magyarazata. A testtartasért felelos izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo tobb
gyakorlat bemutatésa.

A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és sportmozgasokban.

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

A stressz- és fesziiltségoldas értelmezése.

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

Feleldsségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges életmodja irant.

Biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési stratégia, stresszoldas,
onértékelés, gyenge oldal fejlesztése, testtudat, bemelegitési modell,
ellenjavallt gyakorlat, ismétlésszdm, intenzitas, pthendidd.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportjatékok
Komplex szabdlyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok o0nallo
tovabbfejlesztése megosztott tanari iranyitassal. Jaték egyre boviild
versenyszabaly-készlettel.
A technikdk és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfeleld megvalasztasa.
A jatékfolyamat szébeli elemzése, a fair és a csapatelkitelezett jaték
A fejlesztés vart | melletti allasfoglalas.
eredményei a két | Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpolasaban, a barmilyen képességii
évfolyamos tars bevonasaban, megvalasztasaban.
ciklus végén | Torna jellegii feladatok
A javité elemzések elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eléadasmod.
Célszert gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, edzésszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.
Elemi tdjékozottsag a tanult mozgasok versenysportja teriiletén a magyar
sportolok sikereirdl.
Atlétika jellegii feladatok
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Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges idd és sebesség helyes becslése,
illetve a becstilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtdfutas
gyakorlasaban.

A tanuld sajat eredményeihez mérten javuld futoé-, ugro-,
doboteljesitmény.

Egyéni nekifutasok kialakitasa, kimérése.

A tisztes edzésmunka becsiiletének megszilardulasa.

A transzferhatas felismerése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatasara.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhatd cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolas soran fellépd hatderdk, pl. iddjaras hatasairol és a
baleseti, sériilési, betegségi kockazatokrol.

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

Onvédelem és kiizdésportok

Az onvédelmi és kiizddgyakorlatokban, harcokban a k6zds szabalyok,
biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.
A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak
feletti uralom ¢és annak elvarésa.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldas, kombinacié ismerete.
Eredményes ¢s magabiztos Onvédelem, szabadulas a szoritasbol,
fogasbol.

Egészséghkultura és prevencio

Bemelegités a sériilésmentes sporttevékenység érdekében.

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

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

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

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

11. évfolyam

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Sportjatékok

30 ora

Elozetes tudas

A jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas.
Komplex szabalyismeret.

A jatékfolyamat szobeli elemzése.

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

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és

A tematikai egység | mindségi novelése.

nevelési-fejlesztési | Az egyéni fizikai adottsagok ¢és jellemvondsok fejlesztése, a csapatok
céljai eredményességehez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Barmilyen képességii tars bevonasa, megvalasztasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorlasa

Tanari kontroll mellett 6nall6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés.
Megbeszélések a gyakorlasokba épitve, a tdmadas és védekezés megszervezésére, a
csapatOsszeallitasra és az értékelésre vonatkozoan. Szituaciok, feladatok, konfliktusok
megoldéasa egyéni és/vagy tarsas dontéshozatallal, a sportszeriiség, tolerancia és empatia
szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nalld hasznélata, rendben tartésa,
megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készségszintii alkalmazasa — jatékvezetési gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kézben elkovethetd, direkt vagy indirekt személyre
iranyulo szabalytalansagok elkeriilését eldsegitd gyakorlatok, megerdsitések,
megbeszélések. Az elkdvetett vétség onallo jelzése, annak elvarasa. A labdajaték-specifikus
idohatarok betartasanak gyakorlatai. Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel,
megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari vezetéssel, onalloan, a 1ényeges jatékszabalyok
alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi nonverbalis jel hasznalataval is.

Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa mérkdzéseken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A technikakat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban, a variadciok onallo és kreativ
felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztes

Az emberfogasos védekezes gyakorlasa és 6nallo alkalmazésa.

Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara, timadasban és védekezésben. A
specialis feladatok megoldésa, biintetdédobas utani tdmadas és védekezés.

Jaték minden emberhatranyos, emberelény0s €és azonos 1étszamu taktikai szitudcidban.

Kézilabda

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Viltozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorldsa, 1étszambeli elonybdl, illetve hatranybol valo tdmadasok.
Jatékszituaciok ismétlése bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen. Védekezés
irdnyitasa gyorsinditds esetén. Egy-két védekezési taktikai forma végrehajtasa.

Labdarugas
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Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

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

Taktikai tovabbfejlesztés

A szoros és kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb egységekben. Védelmi
rendszerek ismerete €s gyakorlasa.

Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikddés, és csapatrészek dsszjatékanak
megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és dtletjaték soran.

Roplabda

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

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

A feladas technikajanak alkalmazasa alkar- és kosarérintéssel egyarant.

»Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintésfajtaval.

Taktikai tovabbfejlesztes

Ut és sancol6 jatékosok melletti védekezés, sinc mogotti iitdtt vagy ejtett labdahoz vald
elhelyezkedés. A forgasszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozo fo6bb megkotéseknek
valé megfelelés, a halo és a labda hibds érintése szabdlyai és a labdéara, emberre vonatkozo
teriiletelhagyas értelmezése.

Bonyolultabb — kooperativ, kreativ — testnevelési és sportjatékok. A sportjatékokra valod
elokészitésen tilmutato, stratégiai jellegli, az életszerepekre felkészitd és inkluziot timogatd
jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra épiilésének megértése.
A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A péros €s tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklddés, tdjékozottsag a témaban. A
sportjatekok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az dtletek kulturalt
megfogalmazdsa és megvalositasa.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték,
sportag-specifikus bemelegités.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 20 éra

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

Célszert gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok,
edzésszituaciok.

Differencialt gyakorlatok kézepes mozgasbiztonsaggal.
Részleges ondllosaggal gyakorlas.

Elozetes tudas

A tematikai egység | A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedés
nevelési-fejlesztési | tovabbfejlesztése a torna jellegli sorozatok soran, a mar ismert és 1j
céljai elem-és motivumkapcsolatokkal is.
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Az 6nallosag és kooperativitas novelése a mozgasrendszer
miikddtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben.

Az erésségek és gyengeségek figyelembevétele, egyéni céliranyos
fejlesztések.

A gyakorlas sordn az érthetd és céliranyos kommunikécio fejlesztése.
A bemutatasok jo tartassal, biztos kiallassal torténd esztétikus,
gordiilékeny végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorlasa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazésa az oraszervezés funkcidinak
megfelelden.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése

Az izilleti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai gyakorlatokkal. Stretching.
Erégyakorlatok a gyengeségek lekiizdésére.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejlédést kovetd
rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott egy szeren, a korabbi kovetelményeken
nehézségben tulmutatva, és/vagy egy masik szer mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa.
Osszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlés soran az egyéni optimum, 6nallo bévités megjelenitése az elemkapcsolatokban,
sorozatokban.

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

Szertorna-gyakorlatok

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

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

Célszertli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése onalldan.

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

Ritmikus gimnasztika — RG

Az esztétikus, sz&p €s ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi interpretalast segitd
kondicionalis €s koordinacids képességfejlesztd eljarasok megismerése, gyakorlasa.
Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban gyakorolt, elokészitd tartasos és mozgasos elemek és f6 mozgasok
alapformai ismétlése, és 0j, Osszetett formak gyakorlésa.

A kéziszerekre vonatkozoan lasd a 9—10. osztaly tematikai egységét.
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Kotélgyakorlatok gyakorlasa

Lengetések: oldalt lengetés; el6l lengetés; fent lengetés; ,,fiinyird”; 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra kotélhajtassal
allohelyben ¢és haladéssal; futds mindkét 1ab alatt torténd athajtassal; helyben futas a
dzsoggolashoz hasonl6 labmunkéval.

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

Aerobik
Helyi tantervben szabalyozottan valaszthat6 a 11. osztalyban.
A gyakorlatanyag az 5-10. osztalyban tanultakra épiil.

ISMERETEK-SZEMELYISEGFEJLESZTES

Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

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

A divat és a média testkulturara hato kedvezo és kedvezdtlen tényezdinek szétvalasztasa
(értékfelismerés, onértékelés).

A zenei ¢s az esztétikai kivitelezésre vonatkozo6 ismeretek.

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

Kulcsfogalmak/ | Aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly, tarsas talajtorna, divatos
fogalmak mozgasrendszer.

Tematikai egység/ en e . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 20 éra

Térdeld-, allo- és repiildrajt.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kozepes hibaszazalék valtozonaban botatadas tekintetében.
Elozetes tudas | Egyéni nekifutasok kialakitasa, kimérése.

A tanul6 sajat eredményeihez mérten javul6 futo-, ugro-,
doboteljesitmény.

Tobb atlétikai versenyszam felsoroldsa.

Differencial6 feladatok elfogadasa, végzése.

Motivald eljarasok az egyéni eredmény, edzésteljesitmény javitasara.
A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elényeinek
megtapasztaldsa, megértése.

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Rovidtav

Eredményorientalt egylittmiikddés valtéfutasban. Valtok alakitdsa, versengések.
Kozéptav, folyamatos futas

Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo6 és irambeosztds megvalasztasaban.
Alloképesség-fejleszté modszerek rendszeres alkalmazasa és teljesitményének nyomon
kovetése. A pulzusszam folyamatos ellendrzése melletti edz¢és.

Ugrasok
Vilasztas a magasugro technikak kozil. 5—7 1épéses egyénileg kialakitott nekifutassal, a
testi adottsagok alapjan differencialt elvarasok szerinti versenyszerli végrehajtas.

Dobasok

Az egy- ¢és kétkezes vetések technikai.

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16k6 és veté mozdulattal.
A kiilonb6z6 dobasformakkal a térzsizom sokoldalu erdsitése.

ISMERETEK-SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kozéptavok allorajtra vonatkozd szabalyainak, a koriven futds szabalyszertiségeinek
ismerete.

A savasodas jellegzetes hatésai és annak teljesitoképességre gyakorolt hatasanak ismerete.
Az iram ¢és temp06 megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszertiségének ismerete.

Informacidk a mozgatorendszer megterhelését, karosodasat okozo edzésekrol.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete. Egy-egy magyar olimpiai futo-,
ugrd- és dobderedmény ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Egyéni edzés, objektiv mérés, savasodas, fajdalomtiirés, diszkoszvetés,
fogalmak kalapacsvetés, olimpiai eszme, olimpikon, olimpidsz.

Temz.ltlkalrefgy§eg/ Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek Orak’eret
Fejlesztési cél 30 éra

Az 1j sportagi technikék elfogadhatod, cselekvésbiztonsagl
végrehajtasa.

Elozetes tudas | Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edz€s és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazasa a gyakorlatban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

A rekredcidval gazdagitott életvitelhez sziikséges sportagi,
egészségtani ismeretek megorzése.

Az 6ndlloan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolas
szervezési €s lebonyolitasi ismeretei.

A felnétt kor sportos ¢életviteléhez ujabb mozgasformak, sportagak
megismerése, csaladi és csoportos Ontevékeny sportoldshoz sziikséges
mozgasmiveltségbeli ismeretek megszerzése.

Sportolas egyszerli eszkozokkel, ismert targyi kdrnyezetben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb egy vélasztott sportagi mozgéasrendszer
mozgasainak tanitdsa-tanuldsa a helyi tantervben szabalyozottan.

A szabadtéri és élethossziglan lizhetd mozgasformak (uszas, tirazas) hangstulyanak
megerdsitése. Edzés az adottsagok kihasznalasaval, pl. to koriili futas, ronkhordas, favagas
stb.

Ujszerti mozgasfeladatok egyéb kihivasainak vald megfelelés, pl. a kozlekedésbiztonsag és a
kerékparozas kulturdjat szem el6tt tartva.

Sportolas kozben a zoldfeliilet és az épiiletek megdvasa, a fenntarthatésag szem elott tartasa,
az energia, a vizhasznalat, a dohanyzas elleni kiizdelem ¢és a hulladékgyiijtés,
ujrahasznositas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportolasra valo felkészités, az
onszervezOddéshez sziikséges ismeretek, jartassdgok megszerzése.

Egyszert (akdr sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigényli mozgasformak elsajatitasa
(ugrokotelezés, asztalitenisz, lengdteke, bocsa, tollaslabda, minitrambulin, falmészas stb.).
Példa a helyi tantervben torténd kidolgozashoz:

Tajfutas

A térkép. A térképi abrazolas. Utvonaltervezés a varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Tura jelzett turistautakon. A térkép kovetése tanari
iranyitassal.

Az irdnytii és a tdjolo. A téjolas. Tavolsagmérések a térképen. Tavolsagmérési gyakorlatok.
Virosi tlra tervezése és 6nallo feladat megoldasa. Turista- és tajfutotérképek jelrendszere.
Tura tervezése: menetrend, tadvolsagmérések, menetid6-megallapitas stb.

Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén) Terepgyakorlatok — vezetévonal-
kovetés gyakorlasa tajfuto térképpel kozdsen, majd kisebb csoportokban, futdssal.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is gyakorolhatd)

Technikai elemek: alapallas; iit6tartas; labmunka; tenyeres hossza adogatas; tenyeres
kontraiités; fondk hosszll adogatas; fonak kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités;
fondk nyesett adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 61tozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren és teremben végzett sportolés
soran. Védelem a kullancsok ellen.

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




Rekreacio, edzettség, fittség, j6 kdzérzet, kullancscsipés, fertdzés,

Kulcsfogalmak A L
ulcsfogalmak/ teljesitoképesség, tjrahasznositas, példamutatas; kdrnyezettudatos

fogalmak természet- és épitettkdrnyezet-hasznalat.
Tematikai . L Orakeret
egység/ Onvédelem és kiizdosportok 20 6ra
Fejlesztési cél

Szabalykovetés az onvédelmi és kiizdégyakorlatokban.

A biztonsagi kdvetelmények betartasa.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombindcid ismerete.
Eredményes és magabiztos 6nvédelem, szabadulas a szoritasbdl,
fogasbol, fojtasbol.

Az indulatok, agressziv magatartasformak elutasitasa.

Elozetes tudas

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdOképesség, az 6nbizalom, 6nfegyelem
fejlesztése, a félelem lekiizdése €s a sportszertiség (fair play)
szemléletének kiteljesitése. Kiizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazésa a
személyiségfejlesztésben, kiilonos tekintettel az dnuralomra, az
onvédelemre, a tarsak tiszteletére és a szabdlyok elfogadasara. A
kozosségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket el6készitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok.

Onvédelem — ndi dnvédelem.
A kozelharc alapelveinek alkalmazasa a gyakorlatban.
A mar ismert technikai gyakorlatok gyakorlasa nagy elemszamu ismétléssel, automatizacio.

Lanyok esetében a grundbirko6zas és a dzstido tartalom a 11. osztalyban csokkenthetd. Az
oraszam 30%-a atcsoportosithaté torna jellegli, ritmusos és zenés mozgasokra, prevenciora,
alternativ mozgasokra.

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlésa:

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.

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

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

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

Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Sajat maga megvédésének ismerete, a kdzelharc alapelveinek ismerete.

Az érzelem- ¢és fesziiltségszabalyozas, az agresszio lekiizdése a kiizddjellegii
sporttevékenységek révén.

A sportszerl kiizdések elismerése.

A megegyezésre készenlét, a szabalyok iddleges, tars altal megerdsitett felfiiggesztésének,
modositasadnak érthetd és elfogadhatdo kommunikacioja.




Kulcsfogalmak/ | Kozelhare, viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvo erdkifejtés,
fogalmak sériilésmentes kiizdelem, agresszid, 6nuralom, sportszerii harc.

Tematikai egység/ I ., e Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultiara és prevencio 30 éra

Bemelegitési modell hasznalata.

A helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzd deformitas
kockézatanak megfogalmazasa.

Néhany tartasjavitoé gyakorlat ismerete.

Elozetes tudas | A stressz- ¢s fesziiltségoldd gyakorlatokban aktiv és kulturalt
részvétel.

A fittségi paraméterek ismerete.

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

Az egészséges ¢letvitel megvaldsitasahoz tartozo6 tudas megalapozotta
tétele.

Az ¢letkornak és testalkatnak megfeleld prevencios és rekredcios
mozgasos tevékenységek onalldo miikodtetéséhez sziikséges
kompetenciak tovabbfejlesztése. A stressz kezelése. Novekvo jartassag
a mérések ¢és az adatokra épiilé dnfejlesztés terén.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

celjai A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az iziiletek
védelme legfontosabb szempontjainak ismerete.
Az edzésre, munkara kész fizikai és mentalis allapot értékként
kezelése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
MOZGASMUVELTSEG
Bemelegités

Altalanos és sportag-specifikus bemelegité mozgisanyag megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, tornahoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez kapcsolddo
bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek, mozgasainak elkiilonitése szoban és
gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A megfeleld hatékonysagu edzés ismétlése: jol szervezettség, a felesleges allasidok
kikiiszobolése, sziikkséges mozgasterjedelem (1d6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas
(sebesség, gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellendllés), terhelés-pihenés egyensulya.

F6bb témak:

A képességfejlesztés tervezése és megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban,
csoportban, eszk6zok nélkiil és kiilonboz6 eszkdzok segitségeével.

Onallé mozgasprogram-tervezés, a tervek bemutatdsa, probéja.

A képességfejlesztd eljarasok bemutatasa: intervallumos, ismétléses, tartods és ellendrzd
modszerekkel edzésfolyamatok végzése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett kondicionalis és koordinacids
képességfejlesztés koredzéssel.

Motoros tesztek lebonyolitasa — el6irds szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa.
A szakmaspecifikus €és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités. A
biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat kialakitasanak és




fenntartasanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az tilémunka €s a zart tér ellenstilyozasara
szolgald tevékenységek, a sportolds kedvezd hatdsa a szenvedélyek megeldzésében.

A stressz- ¢s fesziiltségoldas gyakorlatai.

Az ¢let stresszhelyzeteivel vald megkiizdésre torténd felkésziilés.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagak gyakorlasahoz megfelelden illeszkedd bemelegito eljarasok ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete. A terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld
teljesitményfejlesztés ismérvei.

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihendido jelentOsége.
Az alvas és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges, nyugodt alvasban.
Helyes taplalkozas a sportolas soran €s altalaban.

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa és/vagy a sériilttel vald helyes banasmod
ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

Orém a masik ember teljesitménye miatt, pozitiv megerdsités.

Felelosségvallalas a tarsak egészséges életmodja irant.

Kulcsfogalmak/ | Sportagspecifikus bemelegités, terhelés-pihenés egyensulya,
fogalmak ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet.

Sportjatékok
A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozodan:
Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben
¢s a jatékban.
Az adott labdajatek fobb versenykdriilményeinek ismerete.
Otletjaték és két-harom tudatosan alkalmazott tamadasi formaécio,
egylittmiikodeés a védekezés szervezéseében.
A csapat taktikai tervének, teljesitményének érthetd és (6n)elemzd
megfogalmazasa.
Mas személy mas szintli jatéktudasanak elfogadasa.
A kozosségi egyezségek €s szabalyok betartasa.
A fejlesztés vart | Torna jellegii feladatok
eredményei a két | Osszefiiggd gimnasztikai elemkapcsolatok — gyakorlasa, rendezett

évfolyamos testtartassal torténé bemutatasa.

ciklus végén | A tornasporthoz kapcsolodo testi képességek fejlesztése lehetdségeinek
ismerete.
Az adott helyzethez €s lehetdségekhez mérten segitségnytjtas, €s a tarsak
bevondsanak szandéka.
A tarsak iranti feleldsség megértése és elfogadasa, a feleltlenség sulyos
kovetkezményeinek ismerete és a helyes kovetkeztetések levondsa.
Hibajavitas és annak értheté kommunikacioja.
Az izmok ¢és iziiletek mozgéashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok
iSmerete.
Atlétika jellegii feladatok
A futésok, ugrasok és dobasok mozgastapasztalatainak felhasznalasa mas
mozgasrendszerekben.




Az erd, a gyorsasdg ¢s kiilonOsen az alloképesség fejlesztésével
kapcsolatos tudas 0sszefoglalésa.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgédsokhoz illeszkedden.

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

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgasok végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.

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

Feladatok 6nallé megoldésa alternativ sporteszkozokkel.

Az adott alternativ sportmozgéshoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

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

Sziikség esetén tandcs, informacid, tamogatas, segitség kérésére
alkalmas, értheté6 kommunikacio.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége, megvaldsitasa ¢lettani tényezdinek
ismerete.

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

Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen.

A testtartasért felel0s izmok erdsitését €s nyjtasat szolgald gyakorlatok
ismerete. A gerinckimélet alkalmazdsa a sportmozgasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szitudciok megfeleld kezelése.
Az onkéntesség értéke, jelentdsége, formainak ismerete.

Sporttorténeti €s versenysportbeli elemi tajékozottsag a hazai ¢és
nemzetko6zi élmezOnyrol.




