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Testnevelés helyi tanterv- szakképzés

A testnevelés és egészségfejlesztés miveltségteriilet szakképzo iskolai kerettanterve tarsadal-
milag elvart, alkalmazhat6 ismereteket, képességeket es készségeket foglal magaba. Tartal-
mazza a Nat-nak a tanulasrdl és a tanulasszervezésrol kialakitott felfogasat, figyelembe veszi
az iskolatipus sajatossagait és a munkaerd-piaci kompetenciakat. Megalapozza a tanulok mii-
veltségteruleti tudasat, motivacioit, hozzaallasat a szakmatanulashoz sziikséges fizikum fenn-
tartdsdhoz, az egész életen at tartd testmozgéshoz, sportolashoz, egészséges életvitelhez.

Cél az 6nallo felelésségvallalas, a munkavallalasra alkalmassag, a munkabiras fejlesz-
tési utjanak kialakitasa. Tovabbi cél a sajat, elonyben részesitett rekredcios teriilet kivalasztasa,
¢és az azzal kapcsolatos tudés Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet ebben az
¢letszakaszban kozvetiti a civilizacios betegségek elleni kiizdelem lehetdségét, modjait is.

A didk alapvetden képessé valik a megszerzett kompetencidk birtokaban tudasa tovabb-
fejlesztésére, megteremtve az esélyt arra, hogy élete soran az elvart teljesitményt az ahhoz meg-
felel6 mentalis és fizikai allapotban érje el. A kerettantervben megjelend mozgésos €s elméleti
tartalmak sikeres felhasznalasa érdekében hangsulyos a tanul6 alkalmazkoddképessége a val-
tozo koriilményekhez. A kiilonbozé testgyakorlasi formak hozzajarulnak az altalanos értékte-
remtéshez, a kozos és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy alapvetd
¢és aktudlis motivacios tényezdit.

Az elvart céléllapotban a szakképzo iskolai tanulmanyait befejezo fiatal képes az iskolai
testnevelésben tanult testgyakorlati agak technikajanak bemutatasara, a testi képességekhez, az
egészséges életmodhoz kapcsolddd ismeretek felhasznalasara, az egyéni €és tarsas sportteve-
kenységek szervezéséhez szilkséges ismeretek alkalmazasara.

A kerettanterv minden tanulé szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszerii
motoros tanuléast. Az egysegesség és differencialas elvét a legfébb értékek k6zé sorolja az altala
vezérelt gyakorlatok soran. A bels6 didaktikai differencialas emeli a motoros tanulas hatékony-
sagat, ¢és egyuttal a személyiségfejlesztés egyeb teriiletén bekovetkezd fejlesztés, hidnypotlas
hatasfokat is. A differencialés alappillérei a kiilonb6z0 tanuldi képességek, adottsagok, a szam-
talan altalanos iskoldban megszerzett egyenetlen tudas, a heterogén motivacids hattér és a test-
neveléshez kapcsolodé méas-mas egyéni célok.

A szakképz6 iskolai tanulmanyok befejeztével elétérbe 1€p a sajat életut iranti felelds-
ségvallalas. A tanuldk ismerik és értik a mozgas szlikségességét, a testi képességek és a moz-
gasmiuveltség fejlesztésének egyes modozatait, a testi és a lelki egészség megdrzésére vonat-
koz6 legfontosabb informacidkat, lehetdségeket. Tudatdban vannak annak, hogy életviteliiket
szamos minta alapjan, sajat dontéseik sorozataként alakitjak ki, amely dontések hatassal vannak
testi és lelki egészségukre, a tarsas életben betdltott szerepeikre. Képesek bizonyos értékkonf-
liktusok felismerésére, felelosségre ébrednek abban, hogy sajat sportos, egészséges életviteliik-
kel mutathatnak példat csaladjuknak, tarsas kornyezetiiknek, ekzben tekintettel kell lennilk
targyi kornyezetiikre, a fenntarthatosag kritériumaira.

A térsas kornyezetben végbement tanulasi folyamatok eredményeképp az 6nmagukrol
alkotott képet képesek elfogadni. Kulonbséget tudnak tenni az idealis és a reélis énkép kozott,
tisztaban vannak azzal, hogyan befolyasolhatja a tarsas kornyezet az 6nmagukrol alkotott képet,
a realis Onismeretet.

A kozosen megélt kozosségi €s mindségi sportélmény, a kulturalt szurkolas nyujtotta
katarzis hatasara er6sodik a nemzeti dntudat, a hazafiassag. Az érdeklédés felkeltése eredmé-
nyeképpen megismerik a nemzeti bliszkeség érzését, megneveznek és felismernek, példaképil
valasztanak magyar sportoldkat.

A szakképz6 iskoldban kozvetlen célkent jelennek meg a munkavallaloi szerepekhez
elengedhetetlen kompetenciak. Az iskolatipus a tudas sziikséges tényezoit €s Osszetevdit a tar-
talommal 0sszekapcsolt képességfejlesztés elvének szem eldtt tartasaval szilarditja meg. Az
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alapvetd, egészséggel, fizikai allapottal és onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa is gya-
korlatorientalt. A tanulméanyok vége felé mar a munkabiras, munkaerd megdOrzésére valo felelds
felkészilés torténik egyre tudatosabban.

A tudatossag alapja az érthetéséget, az interakciokat elésegitd, biztosito kommunikacios
kompetenciak. A vilagos beszéd és a segitékész hozzaallas minden tanuldt képessé tesz egy-
szerll interakciora. Az érthet0ség célja, hogy a tanulok képesek legyenek gondolkodni sajat
egészségi allapotukrél, ismerjék az egészségkarositd tényezdket, azok hatasait, elkerllésik
modjat. Mindezek mellett kielégitd mdédon kommunikaljanak Ok is, és sajat véleménytiket fejt-
sék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban a tarsaknak nyujtott segitségadas soran. Le-
gyenek kepesek és nyitottak arra, hogy sziikség esetén tanacsot, informéaciot, tamogatast kérje-
nek.

A sikeres tarsas részvétel érdekeben elengedhetetlen a viselkedési és jatékszabalyok,
valamint az &ltalanosan elfogadott magatartas megértése, ezéltal fejlddnek 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 ma-
sok érvelését. Legyenek képesek a jatekban, sportjatékban, egyéb mozgasformak feladataiban
egylttmiikddni tarsaikkal, osszak meg a feladatmegoldast segitd informacidkat.

A fentieken kiviul az egyénnek tudnia kell kezelni és megosztani masokkal a stressz
érzését és a frusztracidt, kimutatni az egyuttérzését. Kilonbséget kell tennie a személyes, a
tarsas és a szakmai informéaciok, szempontok kozott.

A sport- és mozgaskultura bazisara épitve fejlédnek a munkavallaldi, innovécios és val-
lalkoz6i kompetenciak, miszerint egyénileg és csapatban is képesek a személyek dolgozni, a
kdzos feladatok, tevekenységekhez kapcsolddo probléméak megoldasa sordn az egyes munka-
fazisokat megtervezik. A tapasztalatszerzés altal az egyén a kockéazatokat képes jobban fel-
mérni és adott esetben vallalni is tudja azokat.

Az &polt és igényes megjelenés, a rendezett mozgasmindség és mozgaskivitelezés se-
gitségével fejlodnek a kreativitas, a kreativ alkotés, dnkifejezés és kulturdlis tudatossag kom-
petenciai.

A tehetséges tanulok magasabb szintli sportolasa az iskolai rendezvényeken, bajnoksa-
gokon, a didksport-egyesiiletekben €s a versenysport szinterein valosul meg. A miveltségterii-
leti tehetséggondozas {6 feladata a tamogato 1égkor biztositasa az intézményen beliil, €s a kap-
csolatban allo partnereken keresztll is. Az egyénre szabott fejlesztési eljarasok a tanul6 szik-
ségleteinek, képességeinek, teljesitményének megfeleléen — mind a tehetséggondozas, mind a
felzarkdztatas keretében — eredményezhetik mas tanulasi utak, gyakorlasi, edzési folyamatok
Kijelolését.



Testnevelés helyi tanterv- szakképzés 4
Heti draszamok Szakképzés
9. évf. 10. évf. 11. évf.
Kotelez6 4 1 1
Tantargyi struktura —6raszamok évfolyamonként
Megnevezés 9. évf. |10.évf. |11.évf.
1. Sportjatékok 38 10 10
2. Torna jellegli feladatok és tancos mozgasformak | 28 6 5
3. Atlétika jellegti feladatok 29 7 6
4. Alternativ és szabadidGs mozgasrendszerek 26 6 5
5. Onvédelem és kiizdésportok 9 3 2
6. Egészségkultura — prevencio 14 4 3
Osszesen 144 36 31
9. évfolyam
Tem:f\tlkal ’egys’eg/ sportjatékok Orak,eret 38
Fejlesztési cél dra

ElGzetes tudas

Feltehet6en hidanyos technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Hatarozott tanari irdnyitassal valtozo részvétel az el6készits jatékokban, gya-
korldsban.

Csapatjatékos tulajdonsagokrdl kevés tapasztalat, egyenetlen motivacids
szint a sportjatékokban torténd alkalmazasra.

Konfliktusok, sportszer(tlenségek, devidns magatartasok esetén a gondola-
tok, vélemények szdban torténd kifejezése valtozé—alkalmanként agressziv,
helyreigazitast igényl6—kommunikacids formakban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legaldbb két labdajatékra vonatkozdan:

Az ismételt jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és sza-
balyismeret megszilarditasa, bévitése, hidnypotlas.

A sportjatékok végzéséhez szilkséges ismeretek, képességek megerésitése.
Uj jatékszitudciok, jatékfeladatok megoldasa a szabalykdvetés allanddan is-
mételt megerdsitése mellett. Agresszidmentes test-test elleni jaték és kom-
munikacid.

Igényességre torekvés erésitése a felszereltségben, a testkultiradhoz tartozé
higiénidban és a gyakorlasi kornyezet személyi és targyi rendezettségében.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoladasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

lési jatékok

Legaldbb két labdajdték vdlasztdsa kételezd. Matematika: térbeli
Kiemelt tartalom: Az 5-8. osztalyban tanult, a jatékhoz sziikséges lényeges | alakzatok, tajékozédas.

technikai és taktikai elemek végrehajtasa csokkend hibaszazalékkal. A k-
16nb6z6 szintl tudas, motivacio egységesitése. Természetismeret: targyi

és természeti kornyezet.

Specidlisan el6készits, ravezetd, képességfejlesztd feladatok és testneve- | Kommunikdcié—magyar

nyelv és irodalom: egy-
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Az 5-8. osztélyban tanult, labda nélkil végzett mozgasok gyakorlasi haté-
konysdgdnak novelése, jatékban valé egyre eredményesebb hasznalata. A
technikai jellegl alapmozgdsok variacioi valtozd iranyokban, sebességno-
veléssel.

A helyezkedés, helyzetfelismerés fejlesztése a labdaért vald harcban. Lab-
das Ugyességfejlesztés nagy ismétlésszammal.

A helyben valasztott sportjatékok technikdinak gyakorldsa testnevelési ja-
tékokban, fogdjatékok labdaval, labdaszerz6 és labdavédd jatékok, egyéb
célirdnyos jatékvaridciok. A mozgastanulast segité eszk6zok hasznalata
(szemiiveg, célkeret stb.).

Bemelegités labdajdték foglalkozdsra—tandri irdanyitdssal

Egy allandé bemelegitési modell ismételt és tudatos gyakorldsa és az 6n-
allé bemelegitésre vald felkésziilés. Egyes bemelegitési részfeladatok on-
allo végzése.

irdnyu és kétiranyu kom-
munikacié. A kommuni-
kdcid tarsadalmi normai,
kulturalt nyelvi viselke-
dés.

Kosarlabdazas

Technikai elemek gyakorldsa

Megallas, sarkazas labdavezetésbdl, 6npasszbdl, meghatarozott helyen
és idGben is, csellel is. Fektetett dobds egy lelitéssel, labdavezetésbdl
mindkét oldalon, kozeli és kozép-tavoli dobds helybdl, félaktiv és aktiv vé-
dével szemben is.

Taktikai elemek

Emberfogas. Labdavezet6 és labda nélkiili jatékos védése, a feladattartas
mindségének javitasa. Szabalykovets feladatok megoldasa (feldobas,
alap- és oldalvonal-bedoba3s, jelzés szabalytalansag elkovetése esetén).
Kisebb csapatrészekben azonos létszammal egymas elleni jaték, teljes lét-
szamu jaték, félpalyan és egészpalyan feladatokkal. Otletjaték tamadas-
ban.

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtdsa névekvé biztonsdggal

Gyorsfutasok kdzben a tars futémozgasanak kovetése. Térnyerésre torek-
vés induldcselekkel mindkét irdnyba. A kapus mozgastechnikdja.
Labdakezelési gyakorlatok 2-3-as csoportokban, 1-2 kézzel. Atadasok talaj-
rol és felugrasbol cselezés utdn. Induldcsel, ataddcsel, [6vbesel. Kapura 16-
vések: kilépéssel; 3 |épés utan; felugrasbdl; kilonbozé lendiiletszerzés
utan; félaktiv és aktiv véd6vel szemben, beddléssel.

Taktikai elemek gyakoribb egylittmiik6déssel és eredményességgel, kiil6-
nés tekintettel a test-test elleni jaték sportszer(i gyakorldsdra

Kitdmadas, haldszas, szerelés. Tamadas befejezések lerohandsbdl, rende-
zetlen védelem elleni jatékbol. Beallos jaték.

Utkozés talajon és levegében. Otletjaték.

Labdarugas

Technikai elemek gyakorldsa a labdds koordindcid tovdbbfejlesztésével
Labdakezelések mozgas kdzben és irdnyvaltoztatassal, dtadasok kilon-
b6z6 mértani alakzatokban, révid és hosszu labdaatadasok talajon.
Labdaatvétel testcsellel.

Dekazas: helyben, haladassal, irdnyvaltoztatassal, parokban.

Cselezés: ataddcsel, rugdcsel, ralépéssel.

Fejelések technikai leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek végrehajtdsa a varidciok névelésével és a végrehajtdsi mi-
néség emelésével

Posztok betoltése: kapus, védé, kozéppalyas, tamado.
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Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasai mélységben, szélességben, fo-
lyamatos helycserékkel.

A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid ataddsokkal.

Otletjaték. Jaték 1 kapura.

Roplabda

Technikai elemek végzése optimdlis er6kézléssel, fokozédd pontossdggal
Kosdrérintés el6re-hatra, alacsony és kozépmagasra elpattand labdaval.
Fokozddo sebességgel érkezd labdaval alkarérintések valtakozd irdnyba
és magassagra. Az alsé egyenes nyitas végrehajtdsa a halotdl (zsindrtol)
novekvé tavolsagra és kilonboz6 nagysagu célterlletre, az alapvonal kii-
16nb6z6 pontjairdl.

A mélységlatast, labdahoz vald igazodast elGsegitd gyakorlatok, tarstél do-
bott vagy falra feljatszott labdaval.

Taktikai gyakorlatok

Helyezkedés tdmadasban.

2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési mddokkal, védelem nélkdl,
valtozatos tdmadas befejezések (er6, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

Minden tanult sportjatékra vonatkoztatva:

Hidnypdtlas. Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel6 szinvonalu jatéksza-
balyok alkalmazdsa, betartatdsa novekvd tudatossaggal, érthetd, erGs és
hatdrozott tanari kontrollal az osztalyszint(i gyakorlasok és mérk&zések so-
ran.

Jatékszituaciok el6idézése egy-egy szabaly nagy ismétlésszamu gyakorla-
sara, a jatékszituacié megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalan-
sag korrekcidja érdekében.

Jaték egyszerUsitett és igen kis lépésekben béviilé szabalyokkal.

Differencidlt mennyiségli és minGségl jatéklehetség biztositasa, 6nalld
jaték csak erds tandri megfigyel6 kontroll esetén.

Rovid jatékvezetGi gyakorlas a tandrral egylitt, egyszer(sitett jatékveze-
tésben. Néhany nonverbalis jel alkalmazésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok m(ikodtetése.

Taktikai beszélgetések egyszer(i magyardzattal kisérve a jatékszervezés
sordn.

Az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi kitorések visszafogasa.

A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogaddsa, mint a tevé-
kenység természetes velejardja.

Az egyittjatszas el6nyeinek, jelentéségének elfogaddsa.

A specifikus sportjaték-tudas elsajatitasahoz sziikséges motoros képessé-
gek és néhany fejlesztési modszer ismerete.

Jatékrendszer, aktiv védd, test-test elleni jaték, taktika, tdmadasi rend, védelmi
rend, befutds, eséstompitas, bevet6déses |0vés, sportagspecifikus bemelegités,
taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/

. P Torna jellegii feladatok Orakeret 28 6ra
Fejlesztési cél

Tanari kontrollal és segitségadassal balesetmentes gyakorlas.
El6zetes tudas Az alapvet6 torna-, RG-mozgdselemek gyakorlasaban hidnyok, valtozéan
rendezett és begyakorlott cselekvésbiztonsag.
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Az aerobik |épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok terén vegyes tudas-
szint.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak bizonytalan segitségadas. Kez-
detleges szabalyismeret.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iskolai torna jellegl feladatok, ritmusos-zenés mozgdsformak soran a rea-
lis énkép tovabbi alakitasa.

Tartds és koncentralt el6készités és ravezetés a balesetmentes gyakorlasra.
A gyakorlas sordn a pontos segitségadas felelGsségének megértése, lazabb
tanari kontrollal a segitség addsa és elfogadasa.

Differencidltan 6nallo részvétel motivdldasa a gimnasztika, torna, esztétikai
sportok mozgdsrendszerén beldl.

Az esztétikus mozgas, a feszes, rendezett testmozgds tovabbi javitdsa. A test
térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésében, valamint a koordinalt mozgas és
az er6kozlés 6sszhangjaban a hidnyossagok feltérképezése, torekvés a felsza-
moldasukra.

Az ismeretek korének bbvitése az adott versenysportagak hazai élvonalardl.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Ellenvonulasok ja-
rasban és futdsban. Ritmus-, tempdvaltoztatds, rendgyakorlatok zene nél-
kul, ritmuskeltéssel és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok gyakorldsa

4-8 litemU gimnasztikai gyakorlatok, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a
flggeszt6 6v, a ldbboltozat izomzatanak optimalis és tudatosan pontos
mUkodtetésével.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazdsa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erbsit8, ernyeszt6-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgasaira
kiterjedéen.

Valtozatok a mozgdsiitem valtoztatasaval, a kiinduld helyzet és kartartas
valtoztatdsdval, a kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkal-
mazasaval.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlds
Er6gyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob
alloképesség-fejleszté eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az egyensulyo-
zas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idGtartamanak névelése. Ma-
szasok, fliggeszkedések hidnypodtlasa, a testalkat szerint differencialt kove-
telmény, az 1-8. osztalyban elért egyéni szint fejl6dését kovets rendszeres
kontrollal.

Kommunikdcio—magyar
nyelv és irodalom: onis-
meret, énkép, énkép—
kommunikacid, én és a
csoport, térkozszabalyo-
zas, ritmus.

Természetismeret:  az
emberi test; elsGsegély.

Torna — iskolai sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint vdlasztott legaldbb egy szeren. Célirdanyos
el6készits és ravezet6 gyakorlatok, mozgasszabdlyozd, mozgasalkalmazé,
atallitd és mozgastanuld jelleggel. Az 1-8. osztdlyos (altaldaban nagyon
egyenetlen) tudas ismeretében, ismétl6 variaciokban gazdag mozgas-
anyag tanuldsa, gyakorldsa egységesen és differencialtan a mozgasbizton-
sag fejlesztésére.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkddllas, fejallds, mérlegek kézta-
masszal, mérlegéllasok, spargak, hidak.

Osztdlykézdsség-épités:
tarsas viselkedés, Onis-
meret, énkép, jellem, ko-
operativ munka.




Testnevelés helyi tanterv- szakképzés

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kilonbozd ira-
nyokban és varidcidkban, kézenatfordulas oldalt, vetédések, atterpeszté-
sek, labkorzések, délések, feldllasok, egységesen az alapformaban és dif-
ferencialtan a variaciokban. Az esztétikus és harmonikus el6adasmaéd ra-
vezet( eljdrasai (feszitések, fejtartas, valltartds, spicc kidolgozdasa). Tarko-
billenés, fejenatfordulds és kézallas-variaciok differencialt tanitdsa.

Az egyéni optimum differencidlt megjelenitése az elemkapcsolatokban.
Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik: egysé-
gesen az alapformaban, differencidltan a tarsak és/vagy tanar kdzremiko-
désével, esetenként 6nalld gyakorldssal is. NGi szerek hianyaban lanyoknal
valaszthaté a gydrd is.

Szertorna fiuk szamdra

Korldton gyakorlds — terpesziilés, harantilés, nyujtott tdmasz, hajlitott ta-
masz, oldaltdmaszok, felkarfliggés, alaplendiiletek tdmaszban és felkar-
flggésben, terpeszpedzés, felugrds beterpesztéssel tamasz ul6tartasba,
vetédési leugras.

Szertorna lanyok szdmdra

Gerenddn gyakorlds — allasok, térdelések, (ilések, fekvések, térdel6tdma-
szok, guggoldotamaszok, fekv6tdmaszok, tdmaszban atlendités, hasonfek-
vésbdl emelés fekv6tamaszba, fordulatok allasban. Labtartas-cserék, fel-
ugras egy lab atlenditéssel, homoritott leugras.

Szertorna — szerugrds, ugrdszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanuld el6zetes tuddsa és testalkata figyelembevé-
telével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az elsé iv ndvelése.
Felguggolasok — homoritott ugrdsok, vetédések, kanyarlatok, bukfencek,
guggolé atugrasok, terpeszatugrasok.

Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egy mozgassor megtanulasa.
Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok m(ikodtetése no-
vekvé tanuldi 6nalldsaggal. A segitségadas néhany technikaja, felelds kiilsé
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-6. osztalyokban megfogalmazott kévetelmények mozgasanyaganak
ismétlése, gyakorlasa. Az esztétikus, szép és nGies mozgasok el6adasmaod-
jat megalapozo kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok.
Célirdnyos el6készitd és ravezet6 gyakorlatok atallité és mozgastanulé jel-
leggel, kiilonos tekintettel a testtartasra. A ritmusérzék fejlesztése.
Szabadgyakorlatok

El6készitd tartdsos és mozgdsos elemek alapformdinak ismétlése, és Uuj,
Osszetett formdk gyakorldsa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, [épb és kilépd al-
lasok, tdmadd-és védballasok, lebegb-és mérlegdllasok, nydjtott és hajli-
tott Ulések, lebegd Ulések, térdelések, térdel6mérlegek, fekvések, kéz és
labtamaszok, ujj-és kartartdsok.

Fé mozgdsok alapformdinak ismétlése, és uj, 6sszetett formadk gyakorldsa:
testsulyathelyezések, egyensulyhelyzetek.

Legaldbb egy kéziszer tanuldsa-tanitdsa, helyi tantervben felcserélheté
sorrendben (karikagyakorlatokat ldsd 10., kétélgyakorlatokat ldsd 11. osz-
taly.)

Labdagyakorlatok gyakorldsa

Fogdsok végzése, guritasok talajon, labdavezetések valtozatos vonalon a
levegbben, atadasok, letitések, dobdasok, elkapasok, labdatartasok (kézzel,
labbal, térddel) egyszer( szabadgyakorlati formak felhasznalasaval.




Testnevelés helyi tanterv- szakképzés

Egyéb torna jellegli mozgdsformak (vdlaszthato)

A torna jellegl kondiciondlis és koordinacids képességek és készségek al-
kalmazdsa mds — a helyi lehet6ségek szerint a helyi tantervben rogzitetten
—szereken, mozgdasrendszerekben.

Gulatorna, falmdszas, gumiasztal, sporttancok, eszk6z6s tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Alapvetd szakkifejezések és vezényszavak ismerete, alkalmazasa a segit-
ségaddsban és a hibajavitas értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, vdltozasainak kovetése, és az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongdsok, frusztraciok megfogalmazasanak ké-
pessége (Onreflexid), atélése és tudatos felvallalasa.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikajanak isme-
rete. A sajat és a tdrs testi épsége iranti felelGsségvallalas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, tornaelem, vezényszd, RG-motivum, precizitas, elemkombi-
nacio, balesetmentes gyakorlas, felel6sség a segitségadasban, hibajavitas.

Tematikai egység/

. P Atlétika jellegii feladatok
Fejlesztési cél

Orakeret 29 6ra

ElGzetes tudas
tdssal, 3 Iépéses technikaval.
Lokémozdulat oldalfelallasbal.

A térdel6-és allérajt technikdja, a fokozd-és repil6futds kar-és labmunkaja. A
rovid-és hosszu tavu futdsndl irambeosztasi tapasztalat.
Tavolugras guggold és magasugras atlép6 technikdja. Kislabdahajitas nekifu-

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanuldsat és a teljesitmények ja-
vuldsat megalapozd motoros képességekben mérhetd tovabbi fejlédés el-
érése —a mas sportagakban torténd alkalmazhatdsag érdekében is.
Jartassag kialakitasa a tovabbfejlesztett szakdgi technikdkban, az adott fel-
adat, versenyszam a mozgdsmintara emlékeztet6 bemutatasa.

céljai A futads, a kocogas élettani jelentéségének elfogaddsa, az allandd gyakorlas
szlikségességének megértése.
Az érdekl&dés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgasok,
valamint a sportolas és a rendszeres testedzés irant.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kommunikdcié - ma-

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

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

A sportdgi technika gyakorldsa

A rovid, kozép- és hosszu tavok kozotti futdtechnika megkilénboztetése.
Futasok 30-60 m-en. A térdelGrajt szabalyos végrehajtasa a rovid sprint-
szamokban.

A valtéfutas alsé botatadasi technikdjanak és az atadas szabdlyainak gya-
korlasa.

A tartds futas technikdjanak kontrollja, a tartds futds optimalis egyéni se-
bességérdl tapasztalatszerzés, a tdvnak megfelel6 egyéni iram kialakitasa-
nak probai.

Ugrdsok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai

gyar nyelv és irodalom:
ritmus-gyakorlatok.

Természetismeret: ener-
gianyerés, szénhidratok;
egészségvédelem, be-
tegségek.
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Az 5-8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koor-
dinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével.

A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utolsd harom |épés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodd lab és a lendit6 lab, kar megfelel6 mozgdsdnak Ossze-
hangoldsa. A guggold tavolugré technika végrehajtasa, aktiv térdlendités-
sel. Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugrd terilet kijelolése mellett.
Magasugras atlépd technikaval, ugrdsok versenyszer(i magassdagra torek-
vés nélkil. Az atlépé technika végrehajtasa 5-7 |épéses koriven torténé
nekifutassal, ugrdsprébdk az egyéni testalkat figyelembevételével.
Dobdsok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kilénb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kéz-
zel, kilénboz6 kiinduld helyzetekbél. Specidlis erdsités kézisulyzokkal,
sulyzdkkal (helyi felszereltség esetén er6gépekkel).

A sportdgi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobdsok hajito, I6k6mozdulattal.

Hajitas nekifutassal, 6tlépéses dobdritmusban. A lekészités technikajanak
és a beszokkenés szerepének ismerete.

Szabdlyos 16kés végrehajtasa oldal feldllasbdl sulygolydval vagy medicin-
labdaval.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Egyéb testnevelési jatékok futdfelada-
tokkal, ugrasokkal és szokdelésekkel.

Célbadobd versenyek. Dobdiskolai versengések.

Atlétikai bemelegitési modellek gyakorlasa a futasok, ugrasok, dobdasok
végzése elGtt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtdobotatadas szabalyainak ismerete.

Az alloképesség-fejlesztés egészségtani hatdsainak ismerete.

A nekifutds és elugras 6sszekotésének és optimalis irdnyanak ismerete ta-
vol- és magasugrasnal.

Az 6tlépéses nekifutds és a kidobas optimalis 6sszehangolasanak ismerete.
Az ugrasok, dobdsok balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kidobasi irany, atlétikai bemelegités.

Reakcidid6, mozdulat- és mozgasgyorsasag; |épéshossz, irambeosztas, pihend-
idg; ugrolab, lendit6lab, felugras, elugras; optimalis sebesség; 6tlépéses ritmus,

Tematikai egység/

. R Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek
Fejlesztési cél

Orakeret 26 6ra

El6zetes tudas

Vegyes és hidnyos mozgdstapasztalat szabadidds mozgasrendszerekben.
Néhany, tantervekben ritkdn szerepl6, szokatlan sportmozgas felismerése.
A természetben (izhet6 sportok legfontosabb hatdsa az egészségre.
Néhany alternativ sport balesetvédelmi és biztonsdagi szabalyardl ismeret.
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I , | ményszerzés elérése.
A tematikai egység 4

nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek szerint valasztott sportagi mozgdssal edzéshatas és él-

A szervezet ellendlldsanak novelése szabadtéren, kilonb6z6 évszakokban és
id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, jatékkal, tanari kontroll mellett.

céljai o s . (s
) Az élményszerd jatékkal és a jatéktudas alakitasaval felkészités a késGbbi, 6n-
szervez6d6 rekreacids sporttevékenység (izésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: id6-

A helyi tdrgyi feltételek fliggvényében legaldbb egy,

az 5-8. osztalyban felsorolt (feladatok és jatékok havon és jégen; sikldsok,
gordilések, guruldasok, guritdsok kilonféle eszkozokkel; haldt igénylS és
hald nélkili labdds sportok, jatékok; labdas jatékok kilonféle labdakkal; fal-
maszas; ijaszat, lovaglas, karate, Uszas, egyéb szabadidGs mozgasos, tancos
tevékenységek) lehetséges sport, vagy/és az évszaknak megfelel6 és a helyi
személyi és targyi korilményekhez, feltételekhez igazodo egyéb alternativ,
szabadid@s, tancos mozgasforma. Az egyén altal el6nyben részesithet6,
élethossziglan lizhet6 sportok ismereteinek, alternativainak bévitése.
Elékeészités, felkészités, képességfejlesztés (példdk)

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

Felkésziilés és egylttmikodés a kiilonboz6 tdbori lehetbségek, specialis,
tura jellegli terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigény( vagy kis eszkdzigényl sportmozgasok megismerése.
Az adott sportmozgas lehet8ségekhez képest minél sokoldalibb, baleset-
mentes elsajatitdsa, élményszer( gyakorlasa.

Lehetséges egyszer(i példak a helyi tantervi kidolgozashoz:

Frizbi:

Dobasok parokban, csoportokban (5-7 f6), alléhelyben, majd mozgasban
és helycserékkel. Folyamatos passzoldsok. Nyitasok meghatarozott
tdvolsagra. Célbadobdsok a koronggal a zdéndba. Védekezé mozgdasok,
ugrasok, elkapasok.

Jaték csapatokban néhany Iényeges jatékszaballyal.

Turul:

Adogatas, adogatas atldsan és egyenesen; a labda megitése alulrél és fe-

lilré8l, falra, hald felett. Utdgetések és nyitasok kiildnb6z6 méret és felii-

let(i célba. Egyéni, paros és vegyes paros jatszmdak mérkdzésszerlien.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a szem el6tt tartasa
minden mozgdsos tevékenységben. A rekreacios tevékenységek jelent&sé-
gének megértése.

A sportban atélt éimények felhaszndlhatdsaga az élet mas teriiletén, a sajat
és a koérnyezet javdra torténd forditasa.

Informdcidk atadasa, mdsok tanitdsa, a megélt élmények, pl. tabori és ja-
téktapasztalatok atadasa.

jarasi ismeretek, tajéko-
z6das, térképhaszndlat.

Osztdlyk6zdsség-épités:
rekreacio, szabadidé.

Kulcsfogalmak/ | Kooperacio, 6nkéntesség, szabalykdvetd magatartas, segitségadas, kornyezettu-
fogalmak datossag, edzettség, fittség, batorsag-vakmerdség, kdzlekedési szabaly.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelem és kiizdsportok Orakeret 9 6ra

El6zetes tudas

Heterogén tapasztalatok a kizd6jatékokrodl, test-test elleni kiizdelmekrdl, az
onvédelem néhdny elfogadott és kevésbé javasolt eljarasairdl.

A grundbirkdzas alapvetd szabdlyai.

A dzsudédval kapcsolatos technikakrél elemi ismeretek.

Ismeretek az agressziérél, néhany tapasztalat fair és sportszer(tlen kiizdelmek-
rél.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az egyén (6n)védelmét szolgdld egyszer(ibb technikdkban, fair megoldasok-
ban jartassag elérése. A nyers er6bdl, technika mell6zésével inditott agressziv
megoldasok visszaszoritasa, elkeriilése, elutasitasa.

A grundbirkdzas, dzsuido kiizdelmekben aktiv részvétel.

céljai A klizd6 tipusu sportagak, jatékok foglalkozdsai soran az 6nuralom ergsitésére
és a szabalyok elfogaddsara szoktatds nyugodt, segitGkész tanari irdnyitas
mellett.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:  iz-
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemti és kozel azonos | mok, iziletek, egyéb

testalkatu tanuldkkal végeztetjiik. LAnyok esetében a tematikai egység vart
eredményei minimumat szem el6tt tartva, a grundbirkdzas és a dzsudé tar-
talom a 10. osztalyban csokkenthet8. Az éraszam 30%-a atcsoportosithatd
torna jellegd, ritmusos és zenés mozgdsokra.

El6készit6 és ravezetS gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez.

Az 5-8. osztalyos mozgasfeladatok variacidinak ismétlése, gyakorlasa, to-
vabbfejlesztésiik, hianypdtlas. Azon testi és pszichés képességek megerdsi-
tése, amik alkalmassa teszik a tanuldt a gyakorlatok pontos, tiirelmes, at-
gondolt végrehajtdsara.

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszité gyakorlatok, lenyomd-emelé§ gyakorla-
tok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és élettani sza-
balyok betartasa.

KizdGgyakorlatok szerrel, szer nélkil tarsakkal vagy onalléan.

Onvédelem

Alapvetd 6nvédelmi technikdkat — szabaduldsok egykezes, kétkezes lefo-
gasbol, mells6, hatso egykezes és kétkezes atkarolasbodl, szabadulasok foj-
tasfogdsbdl — elsajatitd gyakorlatok valtozoé koriilmények kozott. A gyakor-
latok tanulasa sajat képességek figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkézas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsoroltak (Emelések és védésiik.
Mellsd, hatsoé és oldalemelések kiilonboz6 fogasokkal, derékfogashol, hdn-
aljfogdsbdl, karlezarassal, karfelttéssel stb.), valamint kitolasok, kihtzasok,
emelések, szabaduldsok gyakorldsa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek és azok elvesztésének tudatos kihaszndlasa, mo-
gékerilések. Grundbirkdzas szabdlyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerek-
kel.

Dzsudo

anatomiai ismeretek.

Osztdlyk6zdsség-épi-
tés: a masik ember tisz-
teletben tartasa.
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Ismétlés a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint, fokozédé erékifejtéssel és
béviilé szabalyismerettel, 6nfegyelemmel.

Technikdk: alapfogds. Egyensulyvesztés irdnyai, a dobas részei. Félvallas
gurulds el6re és hatra technikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl in-
dulva allasbdl torténd végrehajtasig.

Atmenet dobdstechnikdbdl leszoritds-technikdba: nagy kiilsé horogdobast
kovetSen rézsutos leszoritas, nagy csip6dobast kbvetben rézsutos leszori-
tas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Er6szak-, agressziomentes kiizdelmek jellemzdi.

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel&zése.

A felmerul6 vitdkban a sportszer(i magatartds értékként kezelése.
Néhany tulajdonsag felsorolasa, amelyek a kiizdésben szikségesek.
A sportszer(iség megfogalmazasanak képessége.

Kulcsfogalmak/

fogalmal tes kiizdelem.

Paros és csapat klzd6jaték, onvédelmi technika, grundbirkdzds-technika,
dzsudo-technika, 6nismeret, tisztelet, keleti kultura, dnfegyelem, agressziomen-

Tematikai egység/

. P Egészségkultura és prevencid
Fejlesztési cél J g P

Orakeret 14 6ra

« . A bemelegités szerepe és helye a foglalkozasokon.
ElGzetes tudas & P y 8

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

Légz6-, testtartasjavité gyakorlatok, torzsizom-erGsit6é gyakorlatokrdl néhany
ismeret. A prevencid és a relaxacid sz6 értelmének kérvonalazasa.

Baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkeriilése.

A fajdalmak tlirésének tapasztalata (oxigénaddssag, savasodas).

o , | —elméleti és gyakorlati — tudas megalapozasa.
A tematikai egység gy gaap

nevelési-fejlesztési e h s
szer( eljardsairol ismeretatadas.

A testkulturdhoz tartozd, az altalanos miveltséget fejleszt6 aktiv egészségtani

Az egészséges életvitel egészségmeglrzd és fejlesztd szokasrendszerének egy-

céljai . . . . . o s . .
J Az élethosszig tartdé sportolashoz sziikséges felelés dontések ismert vagy vélt
tudaskészletének 6sszegzése, ismétl6 alapozas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: is-

Bemelegités

Altaldnos bemelegité mozgassor (modell) gyakorldsa (futds, hajlitasok,
nyujtasok, lenditések stb.). Fizikai felkészilés a sérilésmentes sporttevé-
kenységre.

Edzés, terhelés

A labdajatékokban kiiléndsen igénybe vett izmok prevencidjanak néhany
gyakorlata.

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzus-érték mellett, és a
pulzus idGsoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé érték stb).
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesz-
tése, meglrzése érdekében — allandd gyakorlasi anyag, egyéni gyakorlatok
kijelolése a gyengeségek felszdmolasara.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitdsban.

Koredzés valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

meretek az emberi test
m(ikodésérdl, testsuly,
megel6zés.
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Motoros tesztek — kozponti elGiras szerint.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetfség szerint a testosszetétel mérése —
0sszehasonlitd id6soros adatrogzités.

Relaxacids gyakorlatok:

Az altalanos iskolai technikak hasznalata, ismétlése, kilonos tekintettel az
elmélyilésre alkalmas gyakorlasi kornyezet allandé biztositasara.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald
gyakorlatanyag — dllandd gyakorlas a tanar és a tarsak kontrollja, hibajavi-
tdsa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A keringést fokozd természetes és specialis sportagi mozgdsformak jelents-
sége a bemelegités szempontjabdl. A prevencio, relaxacid és stressz értel-
mezése.

Atesttartasért felel6s izmok erésitését és nyujtasat szolgdld gyakorlatok fel-
ismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.

A hazi és kerti munkak gerinckimél6 mddjainak ismerete.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, vdltozdsainak kovetése.

A serdiilSkor specifikus fesziltségeinek és érzelmi hulldmzasainak felisme-
rése, és a sport altali oldas elfogadasa.

A sajat életmad iranti felel6sségvallalas megfogalmazasa.

Prevencid, nyugalmi pulzus, munkapulzus, keringésfokozds, koredzés, ismétlés-
szam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas, stressz, relaxacid, pu-
bertas, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A fejlesztés vart eredményei az évfolyam végén

Sportjatékok

Az adott iskoldaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok ismerete és aktiv
gyakorldsa.

A technikdk és taktikai megoldasok felhaszndldsa a jatékban, szabalyszer(, sportszerd jaték rugalma-
san er6s0d6-csokkend tanari kontroll mellett.

A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok egyszer( szdbeli megjelenitése, a fair és a csapatelkotelezett
jaték melletti allasfoglalas.

Jatékhelyzetek és jatéktapasztalat altal a tarsas kapcsolatok dpolasa, a tarsakat elfogadd, bevoné, po-
zitiv hozzaallas.

A testi, lelki dpoltsag, a személykdzi kommunikacio és a targyi kbrnyezet igényességére jellemzd para-
méterek elfogadasa.

Torna jellegii feladatok

A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.

Egyszer( elemkapcsolatok mozgasbiztos el6adasa, zenére is.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formacidk, verbdlis és nonverbalis kommunikacids jelek is-
merete.

Fegyelmezett, rendezett, balesetveszélyt tudatosan keriilé gyakorlas.

Atlétika jelleg(i feladatok

Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslése, az egyéni optimum szerint a
feladat pontos végrehajtasa. Az alléképesség fejlesztése a kitartd futas altal.

Sajat magahoz mérten javulé futé-, ugrd-, dobdteljesitmény.

Az odafigyelési képesség fejl6dése a valtofutds gyakorlasaban.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek
Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhaté cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.
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Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kilénféle anyagok, feliiletek tulajdonsagairdl és a baleseti koc-

kazatokrol.

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

Onvédelem és kiizd6sportok

Az onvédelmi és kiizd6gyakorlatokban, harcokban a k6zos szabdlyok, biztonsagi kbvetelmények és a
kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom. Eredményes és
korrekt 6nvédelem és szabadulds a fogdsbdl.

Néhany tdmadasi és védekezési megoldas, kombinacid ismerete.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités a sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek értelmezése.

A gerinc és az izliletek védeleme legfontosabb szempontjainak ismerete.

Relaxdacids gyakorlatok fegyelmezett, elmélyiilt, masok gyakorldsat nem zavard végrehajtasa.

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

A rendszeres testmozgds pozitiv hatasainak ismerete a kdros szenvedélyek lekiizdésében, az érzelem-
és a feszliltségszabalyozasban.

10. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok Orakeret 10 6ra

El6zetes tudas

A differencialt gyakorldsi szinteknek megfelel6, egységesedé technikai és
taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.

Igyekvé részvétel az el6készité jatékokban, gyakorlasban, sportjatékokban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete, kontrollalt kommunikacidval kisért,
csapatelkotelezett jaték.

Sportszer(iség, szabdlykoveté magatartas a kevésbé szoros tanari irdnyitds
esetén is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legaldbb két labdajatékra vonatkozdan:

A technikai, taktikai és szabalyismeret alkalmazasa, bévitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerésitése, ndvekvé felelGsség, onal-
|6sag és tudatossag a gyakorlasban.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok koncentraltabb készenléttel, jelenléttel
torténé megoldasa a tudatos szabdlykovetés, a csoportkonszenzus és az el-
lenfél tisztelete szempontjabdl is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

testnevelési jatékok

MOZGASMUVELTSEG
Specidlisan el6készits, ravezets, képességfejleszté feladatok és|Kommunikdcié — magyar nyelv

Legaldbb két labdajaték vdlasztdsa kételezd. Matematika: logika, térbeli alak-

zatok, tdjékozddas.

és irodalom: szdbeli és nonver-

A labda nélkil végzett mozgasok jatékban valdé eredményes hasz- | balis kommunikécid, metakom-

nalatdnak tovdbbfejlesztése. munikacio, Onérvényesités,
Célszerlségre torekvés a tars mozdulatdra reagalasban. targy-és kornyezetkultira, vizu-

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovdbbfejlesztése a labddért vald | alis kommunikacid.
harcban. Labdas lgyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas
lgyességfejlesztés Osszetettebb jatékai.
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Bemelegités labdajdaték foglalkozdsra — részleges tandri iranyitds-
sal

A bemelegitési modell tartalmainak megtanulasa, ismételt gyakor-
lasa: labda nélkiili és labdas gyakorlatok az izmok, izliletek dtmoz-
gatdsara, labdahasznalat variacioi helyben és haladassal, paros,
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegit6 testnevelési jaté-
kok labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus techni-
kai és taktikai el6készit6 gyakorlatai.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Rovid- és hosszuindulas, egy és kétlitem(i megallas, megdllas ka-
pott labdaval, valtozatos kortilmények kdzott, meghatarozott he-
lyen és id6ben is, csellel is. Bejatszas befuto tarsnak. Fektetett
dobds labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordulassal. Ko-
zép-tavoli dobas helybdl.

Taktikai elemek

Emberfogas. Labdavezetd jatékos védése. Specidlis feladatok
megoldasa. (alap- és oldalvonal-bedobas, lepattand labda elfo-
gasa)

Létszamfolényes tdmadas elleni jaték. Kisebb csapatrészekben
azonos létszammal egymas elleni jaték félpalyds és egészpdlyas
gyakorlatokkal. Otletjaték tdmadasban, jaték emberfogassal.

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtdsa fokozddd lendiilettel, er6kézléssel,
magasabban és tdvolabbra, csékkend hibaszdzalékkal
Gyorsfutasok kozben, a tars futomozgasanak kovetése, pontos
passzolasok, az eredményes lerohanas technikai megoldasai. A ka-
pus mozgastechnikaja b6viilé mozgasformakkal, szélesebb térbeli
poziciéfoglaldssal.

Labdakezelési gyakorlatok 3—4-es csoportokban, 1-2 kézzel. Test
mogotti ataddsok. Atadasok felugrasbdl cselezés utan. Induldcsel,
ataddcsel, I6vGcesel. Kapura I6vések bevetddéssel.

Taktikai elemek gyakoribb egyiittmiikédéssel és eredményesség-
gel

Kitamadas, halaszas, szerelés, melléallasos elzaras. Tamadas-befe-
jezések lerohanasbdl, rendezetlen védelem elleni jatékbdl. Beallds
jaték.

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

A test-test elleni jaték a tamaddsban és a védelemben. Félpdlyas
és egészpalyas jaték. Otletjaték.

Labdarugas

Technikai elemek gyakorldsa a labdds koordindcid tovdbbfejlesz-
tésével

A labdarugas technikai készletének varialasa, intenziv, nehezitett
kortulmények kdzotti, nagyobb ismétlésszamban torténd végre-
hajtassal.

Labdakezelések mozgas kdzben és irdnyvaltoztatassal, atadasok
valtozatos mértani alakzatokban, révid és hosszu labdaatadasok
talajon.

Levegbbdl érkezs labda atvétele bels6vel. Labdaatvétel testcsel-
lel.

Természetismeret: faradas, ener-
gianyerési folyamatok, izomzat.
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Dekazas: haladassal, irdnyvaltoztatassal, parokban, csoportosan.
Cselezés: ataddcsel, rugodcsel hatra hizassal.

Fejelések technikai levegbbdl, tarsnak és kapura.

Taktikai elemek végrehajtdsa a varidciok névelésével és a végre-
hajtdsi minéség emelésével

Posztok betoltése: kapus, véd6, kozéppalyas, tamada.
Rombuszban 4-6 jatékos feladatmegolddsai mélységben, széles-
ségben, folyamatos helycserékkel.

A tamaddasok sulypontjanak valtoztatasa rovid és hosszu atadasok-
kal.

Otletjaték. Jaték 1 kapura 2 labdaval.

Roplabda

Technikai elemek végzése optimdlis er6kézléssel, fokozédo magas-
sdgban, pontossdggal, folyamatossdggal, csékkend hibaszdzalék-
kal

Kosarérintés el6re-hatra, alacsony és kozepesen magasra elpat-
tané labddaval. Fokozddé sebességgel érkezé labdaval alkarérinté-
sek valtakozo irdnyba és magassagra. Felsé Gt6érintés a 3 m-es
vonalrél.

A mélységlatast, labddhoz valé igazodast elGsegit gyakorlatok.
Esések és tompitdsok, guruldsok, vetédések, a labdas jatékos biz-
tositdsa.

Taktikai gyakorlatok

Helyezkedés tdmaddsban.

2:2, 3:3 elleni jaték meghatdarozott érintési mddokkal, védelem
nélkul és védelem ellen, védekez6 feladatok, biztositas, valtoza-
tos tdmaddas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabal).

Minden tanult sportjatékra vonatkoztatva:

A jatékszabdlyok alkalmazdsa, betartatasa novekvé tudatossaggal
és Onallosaggal.

Differenciadlt mennyiség(i és minGségl jatéklehetbség biztositasa.
Rovid jatékvezet6i gyakorlds a tanarral egyiitt egyszer(sitett ja-
tékvezetéssel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Taktikai, technikai magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezés
soran a szakkifejezések gyakoribb haszndlata.

Agressziémentes jatékkiizdelem.

Az egyéni és tarsas hozzaszdlasok, 6tletek kulturalt megfogalma-
zasa, megvitatasa és megvaldsitdsa.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitdsahoz sziikséges motoros
képességek és alapvet6 fejlesztési mddszerek ismerete.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervez6dés, rafordulas,
Kulcsfogalmak/ | befutds, egyenes Utés, érinté jatékos fedezése, eséstompitas, bevetédéses-beds-

fogalmak |éses 16vés, sportagspecifikus bemelegités, problémaorientalt taktikai megoldas,
tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulé jaték.

Tematikai
egység/
Fejlesztési
cél

Torna jellegii feladatmegolddasok.

Orakeret 6 6ra
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és/vagy ravezetd elem 6nallé ismétlése.
El6zetes | A torna-, RG-mozgaselemek, elemkapcsolatok rendezett bemutatasa.

tudas | A segitség elfogadasa, beépitése az eredményes mozgastanulas érdekében. Egyes szak-
kifejezések értheté megfogalmazasa a tanulast kiséré kommunikaciéban. A szermozga-

tas, gyakorlasi rend formainak elfogadasa.

Rendezett, feladatokat megtartd, balesetmentes gyakorlas. Néhany kijelolt kiegészitd

vabbi alakitasa.
A temati- | A gyakorlas soran felelGs segitségadds és annak elfogaddsa.

kai egység | Szabadabb és differencialtabb 6nallé részvétel, az 6nallé gyakorlas motivalasa a gimnasz-

nevelési- |tika, torna, esztétikai sportok mozgdsrendszerén beldl.

fejlesztési | Az esztétikus mozgds, a feszes, rendezett testmozgds tovabbi javitdsa. A test térbeli, id6-
céljai beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhang-

janak tovabbfejlesztése.
Alapvetd ismeretek a torna jellegl versenysportagakrdl, a hazai élvonalrdl.

Az iskolai torna jellegli feladatok, ritmusos-zenés mozgasformak soran a redlis énkép to-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoldédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: ismeretek az em-
Gimnasztika beri testrél; elsGsegély.

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése

Célszer(i hasznalat az draszervezésben. Variacidk a ritmusban,
a tempodban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene nél-
kul, ritmuskeltéssel és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok gyakorldsa

8-16 Utem(i gimnasztikai gyakorlatok egyidejl fejleszt6 hata-
sokkal, tudatosan pontos mozgatdssal, minden testrész moz-
gasaira kiterjed6en, novekvé onallosaggal.

A gyakorlatok varidldsa a mozgasiitem valtoztatdsdval, a kiin-
duld helyzet és kartartds valtoztatdsdaval, a kéziszerek —sulyzo,
bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazdasaval.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlds
Er6gyakorlatok, egyensulygyakorlatok bonyolultsaganak no-
velése. Allandd jellegii erdnléti, felzarkdztatd feladatok. Az
esztétikus mozgasok el6adasmaddja segitésére képességfej-
leszt6 eljardsok gyakorlasa.

Maszasok, fuggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-
8. osztalyban elért egyéni szint(i fejlédést kbvet6 rendszeres
kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna Osztdlyk6zdsség-épités: tarsas visel-
Talajon és a helyi tanterv szerint vdlasztott legaldbb egy sze- | kedés, 6nismeret, énkép, jellem, 6n-
ren. Céliranyos el6készits és ravezetd gyakorlatok, mozgassza- | reflexid, kooperativ munka.

,,,,,

A 9. osztalyban megjelolt mozgasanyag tanuldsa, gyakorlasa
egységesen és differencialtan.

Az esztétikus és harmonikus el6addasmdd ravezet6 eljarasai
(feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfej-
lesztése differencialtan. Az egyéni optimum differencidlt meg-
jelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

Szertorna
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A helyi tanterv dltal meghatdrozott szeren vagy szereken tér-
ténik: a 9. osztalyban tanultak szerint, egységesen az alapfor-
maban, differencialtan a variaciékban és az elemek mennyisé-
gében és nehézségi fokaban, egyénre szabott segitségadassal
tarsak és/vagy tanar kozrem(ikodésével, 6nalld tervezéssel és
gyakorldssal.

Szertorna — szerugras, ugrdszekrényen gyakorlas fiuk szdmara
Gyakorlas és kontroll a tanulé el6zetes tuddsa és testalkata fi-
gyelembevételével. Az els6é és masodik iv ndvelése.
Vet6dések, kanyarlatok, guggold atugrasok, terpeszatugrasok,
lebeg6tdmasz.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegl moz-
gassor megtanulasa.

A segitségadas technikai, felel6s kils6 kontrollal — a kulturalt,
kétirdnyd kommunikdcidra épuld hibajavitas beépitése a min-
dennapi gyakorlasi szokdsokba.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az esztétikus, szép és nGies mozgasok el6addasmaodjat segité
kondicionalis és koordindcids képességfejleszt6 eljarasok.

A ritmusérzék fejlesztése.

F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, dsszetett formak
gyakorldsa Testsulydthelyezések, jarasok, futasok, szokdelé-
sek, ugrasok (6t alapforma megkiilénboztetése).

Legaldbb egy kéziszer tanuldsa-tanitdsa, helyi tantervben fel-
cserélhet6 sorrendben

Karikagyakorlatok gyakorldsa

Ugrdasok és fordulatok karikamozgatas kozben, karikaforgata-
sok és atadasok egyik kézbd6l a masikba test korul és koré, ka-
rikadobdsok és -elkapdasok, karikaathajtasok, karikaporgetések
talajon és leveg6ben, karikakorzések fliggéleges és vizszintes
sikban.

Onallé bévitési lehet8ség tanari iranyitdssal. Osszefiiggd elem-
kapcsolatok zenére.

Aerobik

(a helyi tantervben szabalyozottan és differencialt nehézség-
gel)

Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések karmozgasokkal.

2-4 iitem( alaplépések (low-impact): keresztlépés (gra-
pevine), bokszlépés (boksz step), sarkonfordulas (pivot-turn),
oldallendités (side kick), labszarlendités (flick kikc), lablendités
(leg kick);

Osszetett kombinacidik 4-8 Gitemben, aszimmetrikus elem-
kapcsolatok.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése. Csoportos koreografiak gya-
korlasa, a valasztott, minimalisan kovetelt elemek felhasznala-
saval, bévitési lehetdséggel. Aerobik-bemutatdk az osztalyon
beldl.

Egyéb torna jelleqgli mozgdsformak (vdlaszthato)

A torna jellegli kondicionalis és koordinacidos képességek és
készségek alkalmazasa mas — a helyi lehetGségek szerint a he-
lyi tantervben rogzitett — szereken, mozgasrendszerekben.

Kommunikdcio — magyar nyelv és
irodalom: ritmus.
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Gulatorna, falmdszas, gumiasztal, sporttancok, eszk6z6s tan-
cok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek
0nallé hasznalata a segitségadasban és a hibajavitas értelme-
zésében.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozdsainak kbvetése, és
az ezzel kapcsolatos félelmek, szorongdsok, frusztraciék meg-
fogalmazasanak képessége (Onreflexid), atélése és tudatos fel-
vallalasa.

A nemnek és a feladatnak megfelel6 mozgds dinamikajanak és
esztétikajanak ismerete.

A sajat és a tars testi épsége, teljesitménye iranti felelGsség-
vallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az eréssé-

gek elismerése, tamogatasa.

Kulcsfo- | Szaknyelvi kifejezés, izomcsoport, fejleszt6 hatas, tornaelem, versenyszer, csoportok hely-
galmak/ | cseréje, szersorrend, gyakorlasi helyszin, vezényszd, aerobik-elem, aszimmetrikus elem-
fogal- | kapcsolat, szinkron, precizitas, elemkombinacid, frusztracio, onreflexid, erGsség, gyenge-

mak |ség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Atlétika jellegti feladatok Orakeret 7 6ra

ElGzetes tudas

A térdel6-és allorajt technikaja, a fokozd-és repil6futds 6sszehangolt kar- és
[dAbmunkdja. A hosszu tavu futasnal kontrollalt egyéni irambeosztas. A kitarté
futds és az alloképesség fejlesztése kozotti [ényeges dsszefliggés kifejtése né-
hany szdval.

Valtas alsé botdtadassal, valtézdndban, kozepes sebességgel. Az adott tech-
nika lényeges formai és dinamikai elemeit visszatlikr6z6 tavolugras guggolo
és magasugras atlépd technikdval.

Kislabdahajitas nekifutdssal, 5 Iépéses technikaval.

Az atlétikai mozgdsok harom f6 csoportjanak felsoroldsa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az ugrasoknal és a dobdsoknal érvényesiilé néhany alapvetd 6sszefliggés
megértése.

Allandé gyakorlasi szokdsrend az egyre differencidlédé mennyiségii és mind-
ségl teljesitmények létrehozasaban.

Az emberi teljesit6képesség jelenlegi hatarainak viszonyitdsa a sajat teljesit-
ményhez, ennek révén az 6nismeret fejlesztése. Az egyéni jelleg(i technika

céljai lehetGségével az egyéni teljesitmény tulszarnyalasara 6sztonzés.
Az alloképesség és az er6 fejlesztése élettani jelentfségének elfogadasa, az
allandé gyakorlas, a kemény edzésmunka szlikségességének megértése.
A legtipikusabb futd-, ugré- és dobdszamok ismerete, néhany nemzetkozileg
is jonak mondhatd eredménnyel egyutt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoladasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kommunikdcié — ma-
Futdsok, rajtok gyar nyelv és irodalom:
A képességfejlesztés gyakorlatai ritmusgyakorlatok.
Futdiskolai feladatok gyorsabban, er6sebben és tudatosabban. Tartés és
résztavos alloképesség-fejlesztéd mddszerek gyakorlasa. Természetismeret: ener-

A sportdgi technika gyakorldsa gianyerés, szénhidratok,
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Futasok 50-60 m-en. TérdelGrajt rogzitett tamasszal, szabalyos végrehaj- | zsirok; alloképesség,

tds. A valtézona alkalmazdasa kdzepes sebességl valtasoknal.

Ugrasok, szokdelések lenhatas.

A képességfejlesztés gyakorlatai

Ugréiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koordinaltabban, nagyobb kiter-
jedéssel, er6vel és tudatosabban.

A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utolsé harom |épés optimalis ritmusanak kialakitasa.

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

Az atlépd technika végrehajtasa optimalis ritmussal, 5-7 |épéses koriven
torténd nekifutdssal, a felugras és lendités 6sszehangoldsaval.
Valaszthatdan, a helyi felszereltség fliggvényében, a flop-technika el6ké-
szitése, gyakorldsa ravezet6 gyakorlatokkal és csdkkentett [épésszammal.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Allandé jelleg( specialis erdsits gyakorlatok.
A sportdgi technika gyakorldsa

Hajitas nekifutdssal,
Oldalt felallasbdl torténd lokés technikadjanak ismétlése.

Szabdlyos 16kés végrehajtasa oldal felallasbdl, szokkenéssel, keresztlépés-
sel, sulygolyéval vagy medicinlabdaval.

Az ideadlis kireplilési szog elérése a kilonb6z6 dobasoknal.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Tavolugréverseny helybdl és egyéni neki-
futassal. Magasugroverseny egyéni nekifutassal. Kislabdahajité verseny
lendiletszerzéssel. Sulyloké versenyek.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Rogzitett rajthelyrél sprintversenyek. A valtézénaval kapcsolatos szaba-

lyok ismerete.

Az all6képesség-fejleszt6 mddszerek ismerete.
A nekifutas és elugras ritmusa, dinamikaja ismerete tdvol-és magasugras-
nal. Az ugrészamok fébb szabalyainak és a sériilések megel6zésének isme-

rete.

A dobasok f6bb versenyszabdlyainak ismerete.
A kitartas megbecsiilése. A teljesitményjavulds értékként kezelése.
A legjobb magyar atlétakrél néhdny informacio.

nekifutassal, az 6tlépéses dobdritmus optimalizalasa.

er6, gyorsasag; hatds-el-

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Maximalis sebesség; sulypont, hatds-ellenhatas, belsé ritmus, dinamizmus, kido-
basi sz0g, valtdzdna, el6valtads, utévaltas, egyenletes iram, iramjaték, a tdv néve-

|ése, az intenzitas novelése, egyéni tempd, egyéni technika.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek Orakeret 6 6ra

ElG6zetes tudas

Mozgdastapasztalat a helyben valasztott szabadid6s mozgasrendszerekben.
Néhany, tantervekben ritkan szerepl6, szokatlan sportmozgds felismerése.
Balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szint(i ismerete.

A természetben valé sportolas elényeinek és problémainak felsorolasa.
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agban, a test feletti uralom az Uj mozgas esetén.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

Tovabbi alternativ sportagi mozgdastapasztalat legalabb egy valasztott sport-

A szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kilonb6z6
évszakokban és id6jarasi viszonyok kdzotti gyakorldssal, mérk&zések jatszasa-
val. A rekredcio sziikségességének megfogalmazasa egyszer(l szavakkal.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitddas, elkdtelez6dés
kialakitasa az élményszer(, valtozatos és kevésbé kotott foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tdrgyi feltételek fliggvényében legaldbb egy,

az egyén altal kilonosebb anyagi raforditas nélkil, élethossziglan Gizhet6
sport ismereteinek, alternativainak bévitése.

El6készités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszer, természetben végzett el6készits és ravezets gyakorlatok-
kal, a természeti er6k felhasznalasaval a szervezet alkalmazkoddképessé-
gének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A természetben végzett
mozgasokhoz 6nallé bemelegités, gyakorlas — laza tanari irdnyitassal.

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

Technika és taktika gyakorldsa

Az adott sportmozgas lehet&ségekhez képest minél sokoldalibb, baleset-
mentes elsajatitasa, élményszerd gyakorlasa.

Lehetséges példak a helyi tantervhez:

Korcsolyazas — dnkéntesség palyakészitésben

Gyakorlatok jégre Iépés el6tt: allasok egy ldbon, guggoldsok, torzshajlita-
sok; jarasok, |épések el6re, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatds: esés-feldllas; gimnasztikai gyakorlatok palankfogdssal, és
a palédnk fogasa nélkil; harantcsuszasok elGre, hatra.

Egyenes korcsolydzds: alapallas; két labon siklas el6re, hatra; halacska két
labon, egy labon; halacska valtott labon; I6kés egy labon.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara felel6s dontésekhez
szlikséges mentalis képességek fejlesztése.

A sport altali tarsas egyittléthez sziikséges képességek kibontakoztatdsa
kozosségi tevékenységek sordn.

A sportban atélt élmények, tapasztalatok rogzitése beszélgetések formaja-
ban, az értékek meghatarozasa az egészség megalapozasahoz. Masok tani-
tdsdarol, motivalasardl tapasztalatszerzés.

Természetismeret: id6-
jardsi ismeretek, termé-
szeti er6k, kuls6é és
belsd hémérséklet,
fagypont.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Segitségadds, motivalas-buzditas, kornyezettudatossag, fittség, batorsag-vak-
merdség, kozlekedéshiztonsag, kiiltéri sportdltozet, téli edzés, nydri edzés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelem és kiizdsportok

Orakeret 3 6ra

Elézetes tudas Eredményes dnvédelem, szabadulas a fogasbdl.

Az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.

Néhany, a kiizdelmekben is alkalmazott grundbirkézo és dzsudétechnika.
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az egyén (On)védelmét szolgdld egyszer(ibb technikakban, kiizdelmekben ma-
gas foku jartassag elérése. A grundbirkdzas, dzsudé kiizdelmekben aktiv rész-
vétel. A kiizd6 tipusu sportdgak, jatékok tudatos alkalmazdsa soran az 6nura-

céljai lom er@sitésére, a tarsak tiszteletére és a szabdlyok elfogadasara szoktatas. A
fegyelmezett ritudlék begyakorlasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Tdrsadalomismeret: ke-

A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nem és kozel azo-
nos testalkatu tanulékkal végeztetjik. A gyakorlatok tanulasa sajat képes-
ségek figyelembevétele mellett torténik.

Lanyok esetében a grundbirkdzas és a dzsudod tartalom a 9—-11. osztalyok-
ban csokkenthetd. Az éraszam 30%-a atcsoportosithatd torna jellegdi, rit-
musos és zenés mozgdasokra.

ElGkészit6 és ravezet6 gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez.
Esések-zuhandsok sérilésmentes elsajatitasa, egészségi és élettani szaba-
lyok betartasa.

Kizd&gyakorlatok szerrel, szer nélkil, tarsakkal vagy 6ndlldan.

Onvédelem
Szabaduldsok nagy elemszammal, jartassag szinten: egykezes, kétkezes
lefogasbdl, mells6 és hatso egykezes és kétkezes atkaroldsbol.

Grundbirkdzas

Fogasok, kitolasok, kihtizasok, emelések, szabaduldsok gyakorlasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

A grundbirkdzas szabdlyai szerinti kiizdelmek.

Dzsudé

A technikak differencialt alkalmazasa Uj varidciékban, fokozddo erékifej-
téssel és b6viil6 szabalyismerettel, onfegyelemmel.

Technikdk: nagy kilsé horogdobas (osoto gari), nagy csip6dobas (ogoshi).
Félvallas gurulas el6re és hatra. El6re futasbdl torténd végrehajtas tarsak,
akaddlyok, zsamoly felett, karikan at.

Nagy kiils6 horogdobdast kdvetben rézsutos leszoritds, nagy csipédobast
kovet6en rézsutos leszoritds ismétlése.

Alléskiizdelem: fogaskeresés és fogasbontas gyakorlasa. Kiizd6mozgas el-
sajatitasa és kialakitasa.

Az 6nvédelmi és kiizd6 jellegl feladatok egyéni képességekhez igazitott
fejleszt6 eljdrasai — természetes mozgdsokkal kiizd6feladatok, kiizd6jaté-
kok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altaldnos és kiizd6 jellegl sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegité mozgdsok ismerete.

A klizd6feladatok kozben felmerilé sajat és tarsas problémadk konstruktiv
megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek szabalytudatos kezelése. A
sportszerl és a masik embert tiszteletben tartd magatartas mellett allas-
foglalas.

Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek tanitasaibodl.

A sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazasanak képessége.

leti kultara.

Természetismeret:  iz-
mok, iziiletek, egyéb
anatomiai ismeretek,
testi-lelki egészség.

Osztdlykbzbsség-épités:
a masik ember tisztelet-
ben tartasa.
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Kulcsfogalmak/ | Sikerorientéacid, kudarckertlés, konfliktus, kompromisszum, horogdobas, csip6-

fogalmak dobas, fogasbontas, keleti filozéfia.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Egészségkultura és prevencio Orakeret 4 6ra

ElGzetes tudas

Bemelegités és levezetés hatdsa a sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemz8inek értelmezése.

A fittségi paraméterek ismerete, mérésiikben aktiv részvétel. Az 6nfejlesztd
célok megfogalmazasa.

A relaxacids gyakorlatok felismerése, megnevezése. A prevencio értelmezése.
A fajdalmak tlirése (oxigénaddssag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a kdros szenvedélyek le-
kiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozdsban.

Az egészséges életvitellel kapcsolatos értékek elismerése. Egy szakma, munka-
tevékenység esetleges drtalmait megelSzni képes, egészségmegdrzé szokas-

céljai rendszer megerdsitése.
Az élethosszig tartd sportolas egyéni dontéseihez elengedhetetlen informaciok
korének bivitése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:  is-

Bemelegités

A sportagi terlleteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

A testtudatot alakitd, koordinacio- és fittségfejleszt§ szabalyjatékok és fel-
adatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok testtar-
tdsjavitd feladatokkal.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése egyre differenciald terhelés mellett.

Az intenzitds, ismétlésszam és a pihendidé valtoztatadsa, hatasa a terhe-
|ésre. Részben 6nallé mozgasprogram-tervezés.

Gyakorlas az edzettség fejlesztése, megGrzése érdekében —egyszer(i edzés-
tervek szerint.

Nemek kozotti eltérések elfogaddsa az edzésaktivitasban.

Er6sségek kihasznalasa sportszerl keretek kozt, gyengeségek fejlesztése.
Egyéni fejlesztés — koredzéssel feladatok.

Motoros tesztek — elGiras szerint.

meretek az emberi test
mikodésérdl.

Az egészséges test és lélek megdvasa

A testsuly, testtomeg, illetve lehetGség szerint a testosszetétel mérése —
Osszehasonlité idGsoros adatrogzités.

Stresszoldd relaxacids gyakorlatok:

A szakmai artalmak megelGzésére, a szamitdgépezés ellensulyozasara moz-
gasmintak gyakorlasa.

A helyes testtartdas megGrzésének gyakorlatai — allando gyakorlas a tanar és
a tarsak kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az er@sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati 6sz-
szefliggés egyszer( magyarazata. A testtartasért felelGs izmok erdsitését és
nyujtasat szolgald tobb gyakorlat bemutatdsa. A gerinckimélet lényegének
ismerete a testnevelési és sportmozgdsokban.
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A szenvedélybetegségek, fliggGségek megelGzésére a fesziiltségek sport
altali oldasdanak megtapasztalasa, kifejezése.

A stresszoldas, a progressziv relaxacio értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, az azzal kapcso-
latos természetes kommunikdcié, mint a mUveltségterileti kommunikacio
része.

Felelsségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges életmaddja irant.

Biomechanikailag helyes testtartds, megkiizdési stratégia, stresszoldas, 6nérté-
kelés, gyenge oldal fejlesztése, testtudat, bemelegitési modell, ellenjavallt gya-
korlat, ismétlésszam, intenzitds, pihendidé.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A fejlesztés vart eredményei a két évfolyamos ciklus végén

Sportjatékok

Komplex szabalyismeret, sportszer( alkalmazas és a jatékok onallé tovabbfejlesztése megosztott ta-
nari irdnyitdssal. Jaték egyre b6évil6 versenyszabaly-készlettel.

A technikak és taktikai megoldasok tébbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfelel6 megvalasztasa.

A jatékfolyamat szébeli elemzése, a fair és a csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.
Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpoldsdban, a barmilyen képességli tars bevonasaban, megva-
lasztasaban.

Torna jellegii feladatok

A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitdsa. Esztétikus és harmonikus el6adas-
mod.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, edzésszituacidk, versenyszabalyok ismerete.
Elemi tajékozottsag a tanult mozgasok versenysportja teriiletén a magyar sportoldk sikereirdl.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslése, illetve a becsiilt értékek alap-
jan a feladat pontos végrehajtasa.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejlédése a valtdfutas gyakorldsaban.

A tanuld sajat eredményeihez mérten javuld futd-, ugrd-, dobdteljesitmény.

Egyéni nekifutasok kialakitasa, kimérése.

A tisztes edzésmunka becsiletének megszilardulasa.

A transzferhatds felismerése, mas mozgasformak teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fej-
I6désének hatdsara.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhatd cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolds soran fellépd hatderdk, pl. idGjaras hatdsairdl és a baleseti, sériilési, betegségi
kockazatokrél.

Feladatok kooperativ megoldasa alternativ sporteszkdzokkel, segitségadas, egymads tanitasa.

Onvédelem és kiizdésportok
Az onvédelmi és kiizd6gyakorlatokban, harcokban a k6z0s szabalyok, biztonsagi kovetelmények és a
kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.
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A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom és annak elva-
rasa.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldas, kombindcid ismerete.

Eredményes és magabiztos 6nvédelem, szabadulds a szoritasbdl, fogasbal.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités a sériilésmentes sporttevékenység érdekében.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzé deformitds kockazatanak értel-
mezése, a meglrzés néhany gyakorlatanak ismerete és megfelel6 alkalmazasa.

A gerinc sériléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az izliletek védelemének legfontosabb szem-

pontjainak ismerete.

A megel6zést szolgdld relaxacids gyakorlatok tudatos alkalmazésa. A fittségi mérésekkel kapcsolato-
san onfejleszt6 célok megfogalmazdsa az egészség-edzettség érdekében.
A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek lekiizdésében, az érzelem-

és a feszliltségszabalyozasban.

11. évfolyam

Tematikai egység/

. (i Sportjatékok
Fejlesztési cél portjateko

Orakeret 10 6ra

Komplex szabdlyismeret.

El6zetes tudas A jatékfolyamat szébeli elemzése.

A jatékhoz szlikséges technikai és taktikai tudas.

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

A tematikai egység |ségi novelése.

nevelési-fejlesztési

A valasztott legaldbb két labdajatékra vonatkozdan:
Az 6nallé jatékhoz szikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és ming-

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok eredmé-

korlas és jatékszervezés. Megheszélések a gyakorlasokba épitve,
a tdmadas és védekezés megszervezésére, a csapatosszeadllitasra
és az értékelésre vonatkozodan. Szituacidk, feladatok, konfliktusok
megolddsa egyéni és/vagy tarsas dontéshozatallal, a sportszerd-
ség, tolerancia és empatia szem el6tt tartdsdaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nalld
haszndlata, rendben tartasa, megdvasa.

Lényeges jatékszabdlyok készség szint(i alkalmazdsa — jatékveze-
tési gyakorlat

céljai nyességéhez szilkséges képességek, attitlidok erésitése.
Megkiizdés a fesziltségekkel.
Barmilyen képességli tars bevonasa, megvalasztasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoladasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: érzékszervek
Altaldnos feladatok m(ikodése; fenntarthatdsag, a
Az bnszervezés gyakorldsa targyi és személyi kornyezet
Tanari kontroll mellett 6nallé csapatalakitds, bemelegités, gya- | dvasa.

Tdrsadalomismeret: normak, nor-
maszegés, kovetkezmények, biin-
tetés.

Kommunikdcié — magyar nyelv és
irodalom: kommunikacids nor-
mak, metakommunikacié, onér-
vényesités.
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A labdaval vagy labda nélkili mozgasok kozben elkévethetd, di-
rekt vagy indirekt személyre iranyuld szabdlytalansagok elkerilé-
sét el6segit6 gyakorlatok, megerd@sitések, megbeszélések. Az el-
kovetett vétség 6nallo jelzése, annak elvardsa. Az labdajaték-spe-
cifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai. Jatékfolyamatok
,belsG6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tandri vezetéssel, 6nalléan, a Ié-
nyeges jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-
verbdlis jel haszndlataval is.

Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazdsa mérk&zé-
seken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A technikakat alkalmazé jatékok parban, csoportban a varidciok
0nallé és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

Az emberfogasos védekezés gyakorlasa és 6nalld alkalmazasa.
Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara ta-
madasban és védekezésben. A specidlis feladatok megoldasa,
blintet6dobas utdni tdmaddas és védekezés.

Jaték minden emberhatranyos, emberelényos és azonos lét-
szamu taktikai szituaciéban.

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikakkal ki-
sebb taktikai egységekbe agyazottan.

Taktikai tovdbbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, |étszambeli el6nybdl, illetve hatrany-
bél valé tdmadasok. Jatékszituaciok ismétlése bedlloval, leroha-
nas rendezetlen védelem ellen. Védekezés iranyitasa gyorsindi-
tds esetén. Egy-két védekezési taktikai forma végrehajtasa.

Labdarugas

Technikai elemek tékéletesitése, alkalmazasa

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

Taktikai tovdbbfejlesztés

A szoros és kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb egy-
ségekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.
Csapatrészeken belili koordinalt egylttm(kodés, és csapatré-
szek Osszjatékanak megvaldsitdsa a kotott jatékfolyamatok és ot-
letjaték sordn.

Roplabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos helye-
zésének gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd,
folyamatos jaték elérése érdekében.

A feladas technikajanak alkalmazasa alkar-és kosarérintéssel
egyarant.

,Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintésfajtaval.
Taktikai tovdbbfejlesztés
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Ut8 és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti Gtott
vagy ejtett labddhoz valo elhelyezkedés. A forgdsszabaly, az elsé
és masodik sorra vonatkozé f6bb megkotéseknek vald megfele-
Iés, a halé és a labda hibas érintése szabalyai és a labdara, em-
berre vonatkozé teriletelhagyas értelmezése.

Bonyolultabb — kooperativ, kreativ — testnevelési és sportjatékok.
A sportjatékokra valé el6készitésen tulmutato, stratégiai jellegd,

az életszerepekre felkészit6 és inkluzidra érzékenyit6 jatékok.

ISMERETEK, SZEMELY

A testnevelési és sportjatékok mozgdsai, szabdlyrendszere egy-
masra épllésének megértése.

A legfontosabb jatékvezetGi jelzések ismerete.

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegol-

das.

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdekl6dés,
tdjékozottsdg a témadban. A sportjatékok kiemelkedé magyar ba-
zisai, nemzetkozi sikerei.

Az alkotd, kooperativ
az otletek kulturdlt m

ISEGFEJLESZTES

mozgdsos tevékenységek kezdeményezése,
egfogalmazdsa és megvaldsitasa.

Jatékr
Kulcsfogal- L

tégia,
mak I

gités.

endszer, taktika, tdmadasi rend, védelmi rend, 6nszervez6dés, tdmadasi stra-
védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték, sportagspecifikus bemele-

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok Orakeret 5 6ra

ElGzetes tudas

A javité kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Altalaban
rendezett el6adasmaod.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, edzésszituaciok.
Differencidlt gyakorlatok kézepes mozgdsbiztonsaggal.

Részleges 6nalldsaggal gyakorlas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A koordinacid, a cselekvéshiztonsag, a zenéhez illeszkedés tovabbfejlesztése a
torna jellegli sorozatok soran a mar ismert és Uj elem-és motivumkapcsolatok-
kal is.

Az 0nallésag és kooperativitdas névelése a mozgasrendszer mikodtetésének
minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban, ver-
senyzésben, versenyrendezésben.

céljai v ) . . . (e e . .
J Az erGsségek és gyengeségek figyelembevétele, egyéni céliranyos fejlesztések.
A gyakorlas soran az érthetd és céliranyos kommunikacio fejlesztése.
A bemutatdsok jo tartassal, biztos kidllassal torténé esztétikus, gordiilékeny
végrehajtasanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoladasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:  az
Gimnasztika izomm(kodés.

Rendgyakorlatok gyakorldsa
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazasa az draszervezés funkcioi-

nak megfelelGen.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése
Anaerob alloképesség-fejleszts eljardsok a gimnasztika eszkozeivel.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
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Az iziileti lazasag megtartdsa, fokozdsa gimnasztikai gyakorlatokkal.
Stretching.
Er6gyakorlatok a gyengeségek leklizdésére.
Maszasok, fliggeszkedések differencialt kdvetelménnyel, az egyéni fejl6-
dést kovetd rendszeres kontrollal.
Torna, sporttorna
Talajon és a helyi tanterv szerint vdlasztott egy szeren, a kordbbi kdvetel-
ményeken nehézségben tulmutatva, és/vagy egy mdsik szer mozgasanya-
ganak tanulasa, gyakorlasa.
Osszefiiggd gyakorlatsorok
Gyakorlas sordn az egyéni optimum, 6nallé bévités megjelenitése az elem-
kapcsolatokban, sorozatokban.
Az esztétikus és harmonikus el6adasmad igénye (feszitések, fejtartas, vall-
tartas, spicc), mint minGségi elvaras megjelenik a hibajavitas, ismétlések so-
ran.
Szertorna-gyakorlatok
A 9-10. osztalyban gyakoroltak ismétlése, gyakoroltatds sordn egységesen
az alapformaban és differencialtan a variacidékban, az elemek mennyiségé-
nek és nehézségi fokdnak tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre sza-
bottan torténik.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyiittes bemelegitési modellel, majd
0nallé mozgassorral.
Célszer(i gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok mikodtetése onal-
|6an.
A segitségadas technikai, felelGs kiils6 kontrollal — a tudatos hibajavitas be-
épitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Ritmikus gimnasztika—RG Kommunikdcié6 — ma-

Az esztétikus, szép és nGies mozgdsokat, alakformalast, min&ségi interpre-
talast segit6 kondiciondlis és koordinacids képességfejleszts eljarasok meg-
ismerése, gyakorldsa.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztalyban gyakorolt, el6készits tartdsos és mozgasos elemek és 6
mozgasok alapformai ismétlése és Uj, 6sszetett formak gyakorlasa.

A kéziszerekre vonatkozdan lasd a 9—10. osztaly tematikai egységét.
Kétélgyakorlatok gyakorldsa

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

Kétéldthajtdsok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra kotél-
hajtassal alléhelyben és haladdssal; futas mindkét [ab alatt torténd athaj-
tdssal; helyben futas a dzsoggolashoz hasonlé labmunkaval.

8-10 elembdl all6 elemkapcsolat begyakorlasa zenével —a zene ritmusanak,
dinamikdjanak megfelelve.

Aerobik
Helyi tantervben szabdlyozottan vélaszthaté a 11. osztalyban.
A gyakorlatanyag az 5-10. osztalyban tanultakra épiil.

gyar nyelv és jrodalom:
az esztétikum fogalma,
ritmus.

ISMERETEK-SZEMELYISEGFEJLESZTES

Valtoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel§ mozgas dinamikajanak és/vagy harmonikus esztétika-
janak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulturara hatd kedvezd és kedvezGtlen tényezGinek
szétvalasztasa (értékfelismerés, dnértékelés).
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A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.
A tornasport sporttorténeti érdekességei (,,lovas nemzet vagyunk”).

Kulcsfogalmak/ | Aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly, tarsas talajtorna, divatos mozgas-

fogalmak rendszer.

Tematikai egység/

. ey Atlétikai jellegli feladatok
Fejlesztési cél Jeflee

Orakeret
6 Ora

Térdeld-, all6-és replilSrajt.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

ElGzetes tudas s o L o,
Egyéni nekifutasok kialakitasa, kimérése.

Tobb atlétikai versenyszam felsorolasa.

Kbzepes hibaszazalék valtézénaban botatadas tekintetében.

A tanulé sajat eredményeihez mérten javulé futé-, ugré-, dobdteljesitmény.

Differencial6 feladatok elfogadasa, végzése.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési , s
pasztalasa, megértése.

Motivald eljardsok az egyéni eredmény, edzésteljesitmény javitasara.
A mérhet6 teljesitményeken alapuld objektiv ellenérzés elényeinek megta-

céljai o - . , . “ s .
] A folyamatos és visszatérs gyakorlas szerepének, jelentGségének, hatdsanak
tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:  az
Futasok ember mozgasa, izom-
Révidtav m(ikodés.
Eredményorientdlt egylttmiikodés valtéfutasban. Valtok alakitasa, ver-
sengések.

Kézéptav, folyamatos futds

Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempd és irambeosztas meg-
vélasztasaban. Alloképesség-fejleszté6 mddszerek rendszeres alkalmazasa
és teljesitményének nyomon kévetése. A pulzusszam folyamatos ellenér-
zése melletti edzés.

Ugrasok

Valasztds a magasugro technikak kozil. 5—7 |épéses egyénileg kialakitott
nekifutassal, a testi adottsagok alapjan differencialt elvarasok szerinti ver-
senyszer( végrehajtas.

Dobasok

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Célba és tdvolsagra dobdsok hajito, 16ké és veté mozdulattal.
A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldall erdsitése.

ISMERETEK—SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kozéptavok allérajtra vonatkozo szabalyainak, a kériven futds szabaly-
szer(iségeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsai és annak teljesit6képességre gyakorolt
hatasanak ismerete.

Az iram és tempd megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds médositasa sziikségszer(iségének ismerete.

Informacidk a mozgatérendszer megterhelését, karosodasat okozoé edzé-
sekrél.
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Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete. Egy-egy ma-
gyar olimpiai futd-, ugré- és dobderedmény ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Egyéni edzés, objektiv mérés, savasodas, fajdalomt(irés, diszkoszvetés, kalapacs-

fogalmak vetés, olimpiai eszme, olimpikon, olimpiasz.

Tematikai egység/

. i Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek
Fejlesztési cél

Orakeret 5 6ra

El6zetes tudas . , .
galmak ismerete, és azok alkalmazdsa a gyakorlatban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az Uj sportagi technikak elfogadhatd, cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.
Az adott alternativ sportmozgdshoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfo-

retek megGrzése.

A tematikai egység

P , . | bonyolitasi ismeretei.
nevelési-fejlesztési

A rekredcidéval gazdagitott életvitelhez sziikséges sportdgi, egészségtani isme-
Az 6ndlléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolds szervezési és le-

A feln6tt kor sportos életviteléhez Ujabb mozgasformak, sportagak megisme-

céljai . L .. . . o (o
rése, csaladi és csoportos ntevékeny sportolashoz sziikséges mozgasmdvelt-
ségbeli ismeretek megszerzése.

Sportolds egyszerl eszkozokkel, ismert targyi kornyezetben.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb egy valasztott sportagi moz-
gasrendszer mozgasainak tanitasa-tanulasa a helyi tantervben szabalyozot-
tan.

A szabadtéri és élethossziglan (izhet6 mozgdsformak (Uszas, turazas) hang-
sulyanak megerGsitése. Edzés az adottsagok kihasznaldsaval, pl. té korili
futas, ronkhordas, favagas stb.

Ujszerli mozgasfeladatok egyéb kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozleke-
désbiztonsag és a kerékparozas kulturdjat szem el6tt tartva.

Sportolas kdzben a zoldfelllet megdvasa, az épliletek megdvasa, a fenn-
tarthatdsag szem el6tt tartdsa, az energia, a vizhasznalat, a dohanyzas el-
leni kiizdelem és a hulladékgy(ijtés, Ujrahasznositds terlletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és 6ntevékeny sportolasra valé fel-
készités, az 6nszervez8déshez sziikséges ismeretek, jartassagok megszer-
zése.

Egyszer( (akar sajat készités() eszkdzokkel szerény térigény(i mozgasfor-
mak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, lengSteke, bocsa, tollas-
labda, minitrambulin, falmdszas stb.).

Példa a helyi tantervben torténd kidolgozashoz:

Tajfutas

A térkép. A térképi abrazolds. Utvonaltervezés a varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Tura jelzett turistautakon. A térkép kove-
tése tanari irdnyitassal.

Az irdnytii és a tdjolo. A tdjolas. Tavolsagmérések a térképen. Tavolsagmé-
rési gyakorlatok. Varosi tura tervezése és 6nalld feladat megoldasa. Turista-
és tajfutotérképek jelrendszere. Tura tervezése: menetrend, tdvolsagméré-
sek, menetid6-megallapitas stb.

Tdjékozodds a terepen (gyakorlatok az iskola kdrnyékén) Terepgyakorlatok
— vezetGvonal-kovetés gyakorlasa tajfutd térképpel kézésen, majd kisebb
csoportokban, futdssal.

szervrendszer, élettan,
fert6zés; térképek, ta-
jékozddas.
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Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is gyakorolhatd)
Technikai elemek: alapallas; t6tartas; ldbmunka; tenyeres hosszu adoga-
tds; tenyeres kontraltés; fonak hosszu adogatds; fonak kontraiités; fonak
dropputés; tenyeres dropputés; fondk nyesett adogatds; tenyeres nyesett
adogatas; alapszervak.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabdlyismeret és baleset-megel6zési informacidk a helyi tantervben kidol-
gozott alternativ sport teriletén.

A helyes 0ltozkodés és folyadékfogyasztds a szabadtéren és teremben vég-
zett sportolas soran. Védelem a kullancsok ellen.

A kornyezettudatos magatartds ismérvei, a testmozgdsok soran az egyén-
nek 6nmagaval, tarsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kornyezet-hasznalat.

Rekreacid, edzettség, fittség, jo kozérzet, kullancscsipés, fert6zés, teljesitké-
pesség, Ujrahasznositas, példamutatas; kornyezettudatos természet- és épitett-

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelem és kiizdsportok Orakeret 2 6ra

Szabalykovetés az 6nvédelmi és kiizd6gyakorlatokban.
A biztonsagi kdvetelmények betartdsa.

El6zetes tudas
tasbol.
Az indulatok, agressziv magatartasformak elutasitasa.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldas, kombindcié ismerete.
Eredményes és magabiztos 6nvédelem, szabadulds a szoritasbol, fogasbdl, foj-

A tematikai egy-
ség nevelési-fej-
lesztési céljai

Az akaraterd, a kitartds, a kiizd6képesség, az dnbizalom, 6nfegyelem fejlesztése,
a félelem lekilizdése és a sportszeriség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Klzdé6 tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben, kiilonods
tekintettel az 6nuralomra, az 6nvédelemre, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kdzosségben el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és keze-
lése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Tdrsadalomismeret: — torté-
A klizdéseket elGkészit6 és ravezet6 gyakorlatok, jatékok. nelmi hésok, tavol-keleti kul-

turdk.
Onvédelem
A kozelharc alapelveinek alkalmazdasa a gyakorlatban. Osztalyk6zdsség-épités: konf-

A mar ismert technikai gyakorlatok gyakorldsa nagy elemszamu is- | liktuskezelés.

métléssel, automatizacid.

Grundbirkdzas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Sajat maga megvédésének ismerete, a kozelharc alapelveinek isme-
rete.

Az érzelem- és feszlltségszabdlyozds, az agresszio lekiizdése a kiiz-
déjellegli sporttevékenységek révén.

A sportszer( kiizdések elismerése.
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A megegyezésre készenlét, a szabalyok idéleges, tars altal megeré-
sitett felfliggesztésének, mddositasanak érthet6 és elfogadhatd
kommunikacidja.

Kulcsfogalmak/ | Kézelharc, viszonylagos erékifejtés, fokozatosan ndvekvd erékifejtés, sérilésmen-

fogalmak tes klizdelem, agresszié, 6nuralom, sportszer( harc.

Tematikai egység/

. Py Egészségkultura és prevencio
Fejlesztési cél g & P

Orakeret 3
ora

Bemelegitési modell hasznalata.

nak megfogalmazdsa.
. p Néhany tartasjavito gyakorlat ismerete.
ElGzetes tudas Y J 8y

A fittségi paraméterek ismerete.

az életszerepekre torténd felkésziilésben.

A helyes testtartas jellemz8inek és néhany jellemz8 deformitas kockazata-

A relaxaciés gyakorlatokban aktiv és kulturalt részvétel.

A testmozgds szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben,

tele.

Az egészséges életvitel megvaldsitasahoz tartozd tudas megalapozotta té-

Az életkornak és testalkatnak megfelel prevencids és rekreaciéos mozgasos

A tematikai egység | tevékenységek onalléo mikodtetéséhez sziikséges kompetencidk tovabbfej-
nevelési-fejlesztési | lesztése. A stressz kezelése. NOvekv( jartassag a mérések és az adatokra

céljai épul6 onfejlesztés terén.

legfontosabb szempontjainak ismerete.

A gerinc séruléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az izlletek védeleme

Az edzésre, munkara kész fizikai és mentalis allapot értékként kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez kap-
csolddé bemelegitések altalanos és specidlis jellemz6inek, mozgasainak el-
kiilonitése széban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A megfelel6 hatékonysagu edzés ismétlése: jol szervezettség, a felesleges
allasid6k kikliszobolése, sziikséges mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam),
sziikséges intenzitas (sebesség, gyakorlatsiirliség, megfeleld ellenallas),
terhelés-pihenés egyensulya.

F6bb témak:

A képességfejlesztés tervezése és megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg,
parban, csoportban eszk6zok nélkil és kiilonb6z6 eszkdzok segitségével.
Onallé mozgasprogram-tervezés, a tervek bemutatdsa, prébdja.

A képességfejleszt6 eljarasok bemutatasa: intervallumos, ismétléses, tar-
tos és ellendrzé madszerekkel edzésfolyamatok végzése.

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

77 1

Motoros tesztek lebonyolitasa — el8iras szerint.

Természetismeret:

Az idegrendszer, a ke-
ringési rendszer, sziv- és
érrendszeri betegségek,
energiatermelés.
Emésztérendszer, he-
lyes taplalkozas.

Az egészséges test és lélek megdvasa
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A szakmaspecifikus és egyéb artalmak elleni védekezésre valé felkészités.
A biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat kialaki-
tdsdnak és fenntartdsdnak, a helyes légzésnek a gyakorlatai, az (ilémunka
és a zart tér ellensulyozdasdra szolgdld tevékenységek, a sportolas kedvez6
hatdsa a szenvedélyek megel6zésében.

A stresszoldas gyakorlatai, relaxacios technikak.

A relaxdciés moddszerek tudatos alkalmazdasa, az élet stresszhelyzeteivel
valo megkilizdésre torténé felkészilés.

A test-lelki harménia fejlesztésének egyéb, alternativ megkdzelitése (pl.
joga) a helyi lehet6ségek és programok szerint, valaszthatdan.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagak gyakorlasahoz megfelelSen illeszkedd bemelegitd eljarasok is-
merete.

A terhelésfokozds paramétereinek ismerete. A terhelésen, méréseken, 6n-
kontrollon alapuld teljesitményfejlesztés ismérvei.

Az edzéshatdshoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihengidé
jelent&sége.

Az alvas és ébrenlét megfelel6 ardnyai, a sport szerepe az egészséges, nyu-
godt alvdsban. Helyes taplalkozas a sportolas soran és altaldban.

A sérlt gerinc esetén az elsGsegély ellatasa és/vagy a sérilttel vald helyes
bandsmadd ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

Orém a masik ember teljesitménye miatt, pozitiv megerd&sités.
FelelGsségvallalas a tarsak egészséges életmddja irant.

Kulcsfogalmak/ | Sportagspecifikus bemelegités, terhelés-pihenés egyensulya, ingernagysag, in-
fogalmak gergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio.

A fejlesztés vart eredményei a két évfolyamos ciklus végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozéan:

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

Az adott labdajaték f6bb versenykorilményeinek ismerete.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott tdmadasi formdcid, egyiittm(ikodés a védekezés szervezésé-
ben.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének érthet6 és (on)kritikus megfogalmazasa.

Mas személy mas szint( jatéktudasanak elfogaddsa.

A kozosségi egyezségek és szabdlyok betartdsa.

Torna jellegii feladatok

Osszefliggd gimnasztikai elemkapcsolatok gyakorlasa, rendezett testtartassal torténé bemutatdsa.

A tornasporthoz kapcsolddé testi képességek fejlesztése lehetGségeinek ismerete.

Az adott helyzethez és lehet6ségekhez mérten segitségnyljtas, és a tarsak bevonasanak szandéka.

A térsak iranti felel6sség megértése és elfogadasa, a felel6tlenség sulyos kovetkezményeinek ismerete
és a helyes kovetkeztetések levonasa.

Hibajavitas és annak érthet6 kommunikacidja.

Az izmok és iziiletek mozgdashatarat bvitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futdsok, ugrasok és dobasok mozgastapasztalatainak felhasznalasa mas mozgasrendszerekben.
Az erG, a gyorsasag és kiilondsen az alloképesség fejlesztésével kapcsolatos tudas dsszefoglalasa.
Az alapvet6 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgdsokhoz illeszkedGen.
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Olimpiatorténeti ismeretek, ismeretek a magyar atlétak sikereirdl.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgdsok végzése elfogadhatd cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempovaltas, gurulds, csuszds, gordilés esetén.
Feladatok 6ndllé megolddsa alternativ sporteszkézokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak ismerete.
Az ismeretek alkalmazasa az Uj sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizd6sportok

A szabdlyok és ritualék betartdsa.

Onfegyelem, az indulatok, a durvasagok és az agresszivitas kezelése.

Néhany tdmadasi és védekezési megoldds, kombinacid ismerete az 6nvédelemben, az 4ll6- és a fold-
harcban.

Sziikség esetén tanacs, informacid, tamogatas, segitség kérésére alkalmas, értheté kommunikacid.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége, megvaldsitasa élettani tényezGinek ismerete.

Méréseken is alapuld edzésmddszerek ismerete, amelyekkel megteremthet6, fenntarthaté az egész-
ség, a munkavégzéshez sziikséges fizikai és mentalis dllapot, a tipikus életszerepek ellatdsa.
Relaxdciods gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes dllapot ellen.

A testtartasért felelGs izmok erGsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok ismerete. A gerinckimélet al-
kalmazasa a sportmozgdsokban, kerti és hdzimunkdkban, az esetleges sériiléses szituaciok megfelel6
kezelése.

Az 6nkéntesség értéke, jelentfsége, formai ismerete.

Sporttorténeti és versenysportbeli elemi tajékozottsag a hazai és nemzetkdzi élmezényrél.



