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Helyi tanterv- Technikum
Testnevelés és sport

Testnevelés

A harmadik nevelési-oktatdsi szakaszba |épve az el6z6 években megkezdett sokoldalld alapozd és sport-
agi jellegl pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis irdnyu képzés tovabb folytatddik. A testne-
velés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgdashoz fiz6d6 felnSttkori pozitiv viszo-
nyulast, az egészségtudatos magatartds igényének, napi életritmusba agyazott strukturdjanak kiépilé-
sét teszi lehet6vé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Unid altal kialakitott
kulcskompetencidk kialakitdsa a kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban is folytatddik, a Nat-ban meg-
hatadrozott tanuldsi kompetencia-6sszetevik fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen belill az egész-
ségtudatos magatartas kialakitasa, a primer prevencid jelent6ségének, mddszereinek hangsulyozdsa,
a mindennapi stresszel térténé megklzdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa, tudatos alkalmazasa. Az
egyéni érdekl6déshez, adottsagokhoz igazodd 6nallé mozgasprogramok kialakitasa a konstruktiv tanu-
Ias alapelvén keresztil realizalédik, mely az autonédm tanuldsra és tudatos életpalya-épitésre nevelés
céljat valdsitja meg. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuldé mozgastartalmai az egyitt-
mUikodésre és kdlcsonos tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanulason keresztil megvaldsuléd motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban kiemelt
hangsulyt kap az alapvetd kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak tudatosi-
tdsa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attit(id mellett szlikséges kialakitani a mozgasszegény életmadd
rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanulé megismeri az egészségorientalt képesség-
OsszetevGket, azok jelent6ségét az egészségmegGrzésben. Tudatos |épéseket tesz egészsége meglr-
zése érdekében, amelynek megvaldsitdsahoz a sport eszkdzrendszerének felhasznaldsat stratégiai fon-
tossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jéllét fogalmat, jelent6ségét. Sokoldalu mozgdstapasztalatai bir-
tokaban képes vdlasztani a kiillonb6z6 rekredciés mozgasformak koziil, 6nallé és tudatos sporttevé-
kenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv,
egészségmegbrz6 hatdsat, ami erdsiti a fenntarthatd jelen és jové irdnti elkotelezettségét.

A korosztaly kondicionalis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativel6 aerob
alloképesség-fejlesztés, melynek médszereit, kiilonbozé lehetséges mozgasformait, a biztonsagos fej-
I6dést elGsegit6 alapelveit, eljarasait megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.

A kondiciondlis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbél fakado bioldgiai-
élettani eltéréseket. Mig a filk esetében a szervezetben lezajlé valtozdsok kedvezéen hatnak a telje-
sitmény fejl6désére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény maximum szinten tar-
tasa is relativ fejlédésként értelmezhetd, mivel fejleszté hatasok nélkil jelentGs a visszaesés mértéke.

A koordinacids képesség fejlesztésében a 15—18 éves kor a differencialo-iranyité képesség fejlédésé-
nek kiemelt szenzitiv id6szaka. Ez elsGsorban a nyilt jellegi mozgdsvégrehajtasok soran megmutatkozé
kreativitasban, a jatékszituaciokhoz torténd gyors alkalmazkodasban 6lt testet.

A tanulasi terillet nevelési-oktatasi stratégidjaban egyre fontosabb szerepet jatszanak az egyéni tanu-
Iasi Utvonalakra épil6, kognitiv dominanciaju, tanuldkézpontu indirekt mddszerek. Itt fokozatosan
megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.

A tandr-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapulé tekintélyelvd, mindinkdbb a mentor
jellegl viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztdly nevelését koordinald pedagédgiai kultura legfon-
tosabb részét tovdbbra is a tanuldk pozitiv énképét, dnismereti folyamatait alakité, a pedagdgustdl
érkez6 formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit ki.
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A tradicionalis sportagak meghatarozé szereplGinek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat az
altaldnos iskolaban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatdsaként a nemzeti azonossag-
tudatra, a haza szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.

o

A digitalis technoldgiak segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztil erésithetjik a
tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevik fejlesztésére. A technoldgia adta
lehetG6ségek tovabbi felhasznaldsdval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik mod, kilonbozé pro-
jektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulds alapelvét kovetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi médon fej-
leszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult kélcsén-
hatds eredményeként |étrejove, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiilonb6z6 tanulasi formak-
kal 6sszekapcsolddva a személyiség fejl6désének mas terileteire is hatdst gyakorol. A kiilonb6z6 moz-
gasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altaldnos iskola kezdeti szakaszdban — jelent6s befolyas-
sal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-moto-
ros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitds csak akkor valésulhat meg, ha an-
nak sordn figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajadtossagokat, s ha az spiralisan épitkezé és gya-
korlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetGség, az drnyaltsag és a pontossag elvara-
sainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben a kommunikacio altala-
ban nehezitett kérilmények kozott, felhivo, felszélitd mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az
erdtlenil formalt és artikuldcié nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utdni szovegértés mellett a
kommunikdcié mas formait is, igymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni gesz-
tusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommuni-
kacid mentén folynak, elég csak a jelzésérték(i testtartasokra vagy a tavolodd-kozeledé mozgasok ki-
fejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé valik a proce-
duralis tudas atforditasa a gondolkodds révén tervezheté motoros produktumma.

A digitdlis kompetencidk: Az informacios és tudastarsadalom koraban meghatarozdan fontos, hogy a
korszer( digitdlis eszkdzdk hogyan épllnek be a nevelés, az oktatds és a képzés tanitasi-tanulasi folya-
mataiba. A digitalis kompetencia f6bb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és produktivitds —
fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitdlis kompetencia a
testnevelés tantdrgy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a
mozgaselemzés, az informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitalis eszkdzokkel torténé megvaldsi-
tasa.

A matematikai, gondolkoddsi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsésorban a cselekvéses té-
nyez6é dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv kom-
ponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a motoros tevékeny-
ségekkel 6sszefliggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehet6vé a
mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését.
A kreativ feladatmegoldasokon alapuld problémamegolddé gondolkodds egyarant megjelenik a nyilt jel-
legl mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv ti-
pusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas kompe-
tenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szilkséges a szomatikus egészséggel, a
tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és
a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanulasanak és tanitdsanak jelentds k6zosség-
fejleszté hatdsa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszé egylittmUikodési
formak, a kozosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény
egyént és csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton belili 6sszetartozds és egymasrautaltsag
stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturdlis tudatossag kompetenciai: Az iskola a kiemel-
kedd sportszakemberek és sportoldk altal étrehozott kreativ produktumok megismerésének egyik he-
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lye, ami az alkotd produkalds biztositasaval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a sporteredmé-
nyek személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatdsat. A tanuld ezeknek a kompetencidknak az elsaja-
titasdval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az
egészségfejlesztés kreativ otleteit és produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkoto-
képes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és edzésprogramok 6sszeadllitasa) a tanulasi te-
vékenység ezen teriletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolds rekreacidt tamo-
gatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacids és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
Ugyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi ké-
pessé az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a mun-
kaerkolcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelGsség-
teljesség, munkaszeretet) kialakitdsdhoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot,
a kockazatot, az 6ndlldsagot, a monotdniatlirést és az innovaciot igényl6 tevékenységekre, a vallalko-
zashoz sziikséges kezdeményez6készség alkalmazdsdra és a hatarozott viselkedésre. Az 6nallésagot
igénylG, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés sordn is ha-
sonld mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén keresztill,
rekreativ hatasaval — elGsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolddast és regeneralédast.

Az iskolai testnevelés d6ra keretén belll megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvdltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesit6képességli tanuldk
vesznek részt — a testnevel6 tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adodd egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés témakor.

A korszer(i gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épulé
tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként vald megjelenést
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcios gyakorlatokkal
egyenl6 aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitasa a gydgytestneve-
[ésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakdr mellett megjelennek a
gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6ndlléan megjelend , Gydgytestnevelés” témakor csak
az ezen a terileten érintett tanulékra vonatkozik, mely kilon érakeretben valésul meg. A gydgytest-
neveléssel kapcsolatos érakeret meghatdrozdsahoz ad segitséget , A témakorok attekinté tablazata”
kiegészits szbvege.

A f6 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztaly korében nagyobb ardnyban megjelené moz-
gasszervi elvaltozasokkal és belgydgyaszati betegségekkel rendelkezd tanuldk adaptiv testedzésének,
mozgasmliveltségiik bévitésének biztositasa, az egészségi allapot, a teljesit6képesség helyreallitasat
kinalo testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa.
A tanuldk kivalaszthatjak a betegséguktél, elvaltozasuktdl fluggetlenil végezhets kilénb6z6 testgya-
korlatokat, szabadidds és sportjatékokat.

r_

A tanulék mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kiilonb6z6
sportagi mozgdaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz mért fejl6-
dése, ami egyre novekvs tanuldi felel6sségen alapuld eljarasok (6n- és tarsértékelés) megjelenésével
valik mddszertanilag valtozatos repertodrra. A teljesitmények méréséhez ebben az életkori szakaszban
is fontosak a kiilonb6z6 kritériumokra vagy normakra vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket
a tanuldk tudatosan nyomon koévetnek, de az egyes probakon és teszteken elért eredmények nem le-
hetnek kizardlagos eszkdzei a tanuléi teljesitmény értékelésének. A motoros tanuldi teljesitmények
mellett az értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezék is. A mingsitésbe beszamithato a
tanulé altal 6nalléan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadid6s vagy versenyszer( sporttevé-
kenység, valamint a kiilonb6z6 sporteseményeken vald szurkoldi, szervezGi és versenybirdi aktivitas.
Ez nemcsak emociondlis, hanem pedagdgiai és sportszakmai kérdés is.
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Heti 6raszamok Technikum

9. évf. | 10.évf. | 11.évf. | 12. évf. | 13. évf.
Kotelez6 4 4 3 3 2

Tantargyi struktura — éraszdmok évfolyamonként

Megnevezés 9. évf. 10. évf. | 11.évf. | 12.évf. 13.évf.
sport

1. Gimnasztika, és rendgyakorlatok —preven- 16 16 10 8 4
cio, relaxacio.
2. Atlétikai jellegl feladatmegoldasok. 23 23 18 16 12
3. Torna jellegl feladatmegoldasok. 21 21 16 14 9
4. Sportjatékok. 33 33 29 26 20
5. Testnevelési, és népi jatékok 17 17 12 10 6
6. Onvédelmi, és kiizd&sportok. 14 14 8 6 2
7. Alternativ kdrnyezetben Gizhet6 mozgasfor- 20 20 15 13 9
mak.

Osszesen 144 144 108 93 62

9. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehet6 erre az id6szakra. A 9. évfolyamba
Iépve a fiuk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek sordn koordinacios képességeik at-
meneti visszaesése folyamatosan megszlinik. A tanulék kozott bioldgiai fejlettségiik tekintetében je-
lentGs eltérések tapasztalhatdk, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencialt terhelés-
adagolast igényel a pedagdgus részérél. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezd6dott testosszetétel-valto-
zasi szakasza tovabb folytatddik. Az egészségorientalt képességosszetevik kozil az aerob alloképesség
fejl6dése az el6z6 évekhez hasonldan sok tanulénal megtorpanast mutat, melynek befolydsold ténye-
z6je a testalkati atrendezddés és a motivacids bazis jelent8s atalakuldsa. Itt hangsulyossa valik a kog-
nitiv folyamatok szabalyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A nyilt jellegl mozgdsformak
irdnti — a szituaciokhoz kotott és a személyiségvonast érinté — érdekl6dés csokken, viszont a hatékony
pedagdgiai folyamatok eredményeként a kiilonb6z6 mozgasformak dsszetett hatdsainak elérésére ira-
nyuld autondm kiilsé motivacié ndvekszik, mely idével bels6 hajtéerévé valhat. A belépé tevékenység-
ként ezen iskolafokon megjelend ritmikus gimnasztika és az aerobik jél illeszkedik a leanyok megvalto-
zott érdekl6déséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlid kialakitasa tekintetében
a teljes kozépfoku nevelési-oktatdsi id6szakban kulcsfontossagu tényezévé valnak a kortdrsak vissza-
jelzései.

A sportjatékok oktatdsa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltérd altalanos iskolai el6képzettségének
0sszehangolasa; oktatasmddszertani szempontbdl fokozott jelent6séget kap a tarstanitas. Az el6z6
években kialakitott sokoldalu, széles kérd mozgdsmliveltség az eltérd sportagspecifikus tudastartal-
mak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél elsGsorban a fair play szabalyai melletti folya-
matos jaték kialakitdsa, melynek soran fokozatosan formalddik a tanuldk 6nszabalyozo képessége. A
tanuldk egyre inkabb felismerik a sportjatékok rekreacids célu, a szabadid6 hasznos eltoltését szolgald
lehet&ségeit.

SerdiilSkorra teheté a mozgdsszervi betegségek szamanak ugrdsszer( névekedése. Ebbél kiindulva ki-
emelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhaszndald vagy kisebb sulyu eszkdzokkel tdmogatott
relativer6-névelésnek, de kiléndsen a torzsizom er§-alléképessége javitasanak, valamint az aerob al-
I6képesség fejlesztésének.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
33 6ra

El6zetes tudas sportjatékokban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszer(iség, szabalykovetd magatartas.

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv, figyelmes és igyekvé részvétel az el6készit6 jatékokban, gyakorlasban,

meret alkalmazdsa, bbvitése.

A ikai .
tematikal egyseg A sportjaték-specifikus képességek megerGsitése.

nevelési-fejlesztési
céljai

telete szempontjabdl is.

A valasztott legaldbb két labdajatékra vonatkozdan:
Az Uj jatékfeladatokban, jatékszituacidkban a technikai, taktikai és szabalyis-

A jatékszitudciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten
torténd megolddsa a szabdlykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisz-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsoldédasi pontok

Legaldabb két labdajdték vdlasztdsa kételezé.

MOZGASMUVELTSEG
Specidlisan el6készits, ravezetd, képességfejleszté feladatok és testneve-
lési jatékok

Az 5-8. osztdlyban tanult labda nélkil végzett mozgasok — szlalomfutasok,
vagtdk, iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok
paros és egy labbal, valtott labbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban
vald eredményes hasznalatanak tovdbbfejlesztése. A technikai jellegl
alapmozgasok nagyszamu varidcidja valtozé irdnyokban, sebességnovelés-
sel.

Célszerliségre torekvés a tars mozdulatara reagdlasban.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valé harc-
ban. Labdas lGigyességfejlesztés egy—két labdaval, a labdas ligyességfejlesz-
tés Osszetettebb jatékai.

Az adott sportjaték technikdinak gyakorldsa testnevelési jatékokban, fo-
gojatékok labddval, labdaszerz6 és -védé jatékok, egyéb célirdnyos jaték-
variaciok. A mozgastanulast segitd eszk6zok hasznalata (szemiiveg, célke-
ret stb.).

Bemelegités labdajdték-foglalkozdsra — részleges tandri irdnyitdssal

Egy bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az 6nallé bemelegitésre
valo felkészités. A modell tartalmai: labda nélkili és labdas gyakorlatok az
izmok, izliletek atmozgatasara, sportjaték-specifikus futé-ugrémozgasok,
labdavezetések variacidi helyben és haladassal, paros, kiscsoportos labdas
gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok labda nélkil és labdaval, az
adott labdajaték specifikus technikai és taktikai el6készité gyakorlatai.

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozé kiilféldi és magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése. Szabalyok tudatos
alkalmazasa

Matematika: logika, va-
[6szinliségszamitds, tér-
beli alakzatok, tajékozé-
das.

Vizudlis kultdra: targy-
és kornyezetkultura, vi-
zualis kommunikacio.

Kosdrlabddzds

Technikai elemek

Fokozddo lendiiletben, magassagban, tavolsagban, gyors irdnyvaltoztata-
sokka |- csokkend hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.
Megallas, sarkazas labdavezetésbdl, 6npasszbdl és kapott labdaval, valto-
zatos korilmények kozott, meghatdrozott helyen és idében is, csellel is.

Fizika: mozgdasok, Utko-
zések, erg, energia.
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Bejatszas befutd tarsnak. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott
labdaval raforduldssal. Kozéptdvoli dobas helybdl.

Taktikai elemek

Emberfogas. Labdavezetd jatékos védése. Specidlis feladatok megoldasa
(feldobds, alap- és oldalvonal-bedobas, lepattand labda elfogdsa).
Létszamfolényes tdmadas elleni jaték. Kisebb csapatrészekben azonos
|étszammal egymas elleni jaték teljes anyaganak beépitése a teljes lét-
szamu jatékba, félpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal. Otletjaték tdma-
dasban.

Kézilabddzds
Technikai elemek végrehajtdsa fokozddo lendiilettel, er6kézléssel, maga-
sabban és tavolabbra, csékkend hibaszdzalékkal
Kézilabda:
® A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd
és védekezd l[dbmunka, indulasok-megallasok, litkozések, cselezé-
sek iranyvaltdssal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések — cél-
szer(i alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran
e Afigyelem megosztdsat igényl6 osszetett labdas koordinacids gya-
korlatok egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,y” koor-
dinacios alakzatokban)
e 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok,
induldcselek alkalmazasa) kapura I6véssel 6sszekapcsolva
e Kapura dobasok beddlésbél, bevetédésbdl, majd kilonb6zs len-
diiletszerzési médot kdveté felugrasbol, beugrasbdl, félaktiv, majd
aktiv véddjatékos ellen
e Alapvetd szabalyok készségszint( elsajatitdsa, alkalmazasa jaték-
tevékenységben
e Teriletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
e A kapus-alaptechnikak alkalmazdsa jatékhelyzetekben

Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4—es csoportokban, 1-2 kézzel. Ataddsok
talajrol és felugrasbol cselezés utan. Indulécsel, ataddcsel, 16v6esel.
Taktikai elemek gyakoribb egyiittm(ikédéssel és eredményességgel
Kitdmadas, halaszas, szerelés, melléallasos elzaras. Tamadas befejezések
lerohanasbdl, rendezetlen védelem elleni jatékbdl. Beallos jaték.

Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban.

Labdarugds

Technikai elemek gyakorldsa a labdds koordindcid tovdbbfejlesztésével
A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai készletének va-
ridldsaval, intenziv, nehezitett korilmények kozotti nagyobb ismétlés-
szamban torténd végrehajtasaval.

Labdakezelések mozgas kdzben és irdnyvaltoztatassal, dtadasok kilon-
b6z6 mértani alakzatokban, révid és hosszu labdaataddsok talajon.
Levegbbdl érkezd labda atvétele belsGvel. Labdaatvétel testcsellel.
Dekazas: haladassal, irdnyvaltoztatadssal, parokban, csoportosan.
Cselezés: ataddcsel, rugdcsel, ralépéssel, hatra hizassal.

Fejelések technikai levegGbdl, tarsnak vagy kapura.

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

Posztok betdltése: kapus, védé, kozéppalyas, tamado.

Bioldgia—egészségtan:
az emberi szervezet md-
kodése, energianyerési
folyamatok.
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Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasai mélységben, szélességben, fo-
lyamatos helycserékkel.

A tdamadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid és hosszu atadasokkal.
Otletjaték. Jaték 1 kapura 2 labdaval.

Réplabda

Technikai elemek végzése optimalis er6kozléssel, fokozddd magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal.

Kosdrérintés elGre-hdtra, alacsony és kozepesen magasra elpattané lab-
daval. Fokozdédd sebességgel érkezé labddaval alkarérintések valtakozo
iranyba és magassagra. Fels6 GitGérintés. A fels6 egyenes nyitds végrehaj-
tdsa a halotdl (zsindrtdl) ndvekvd tdvolsagra és kiilonbdz6 nagysagu cél-
teriiletre, az alapvonal kilénb6z6 pontjairdl.

A mélységlatast, labdahoz vald igazodast elGsegit6 gyakorlatok, tarstél do-
bott vagy falra feljatszott labdaval.

Esések és tompitdsok el6készitése, ravezets feladatok.

Taktikai gyakorlatok

Helyezkedés tdmadasban.

e 2:2, 3:3 elleni jaték meghatdrozott érintési modokkal, védelem
nélkul és védelem ellen, védekezd feladatok, biztositas, valtozatos
tdmadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabadl). He-
lyezkedési moédok automatikus felismerése a kiilénb6z6 csapatlét-
szamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelalldasdnak ismerete
Forgasszabaly 6ndllé és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikdcié gyakorldasa az eredményes
jaték érdekében

® 3-3 és4-4 elleni jaték kdnnyitett szabalyokkal

Minden tanult sportjdtékra vonatkoztatva:

A kllonosen igénybe vett izmok erésitésének és nyudjtasanak elvei és gya-
korlatai a sériilések, karosoddsok prevencidja érdekében.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel6 szinvonalu jatékszabalyok alkalma-
zasa, betartatdsa ndvekvs tudatossaggal és 6ndllésaggal az osztalyszintd
gyakorldsok és mérkézések soran.

Jatékszituaciok elGidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a jatékszitua-
cié megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag korrekcidja ér-
dekében.

Jaték egyszertsitett és fokozatosan b6viil6 szabalyokkal.

Differencialt mennyiség(i és minGségl jatéklehetbség biztositasa.

Rovid jatékvezetbi gyakorlas a tanarral egylitt, egyszer(sitett jatékveze-
tésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk mikodtetése.

Taktikai magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.

Kilénb6z6 életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemzé érzelmi 6nkont-
roll.

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

Az egylttjatszds el6nyeinek, jelentéségének képviselete. Az egyéni és tar-
sas oOtletek kulturdlt megfogalmazdasa és megvaldsitasa.
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A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros képessé-
gek és alapvetd fejlesztési mddszerek.
A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

Jatékrendszer, taktika, tdmadasi rend, védelmi rend, dnszervezédés, rafordulas,
befutds, harmas-nyolcas, Utés-sancolas fedezése, eséstompitds, bevetGdéses-

Kulcsfogalmak/ o ) i o Y iy
beddléses 16vés, sportagspecifikus bemelegités, problémaorientalt taktikai meg-

fogalmak s . . C . Y . ias
oldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.
Tematikai egysé . . ] Orakeret
. , gy B g/ Torna jellegli feladatmegolddasok.
Fejlesztési cél 21 6ra

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvet6 torna-, RG-mozgdselemek 6nalld, rendezett bemutatasa.

Az aerobik Iépésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok 6sszehangolasa a zené-
vel. A gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak feltétel nélkili segitségadas.
A szabalyok érthet6 megfogalmazasa. A torna jellegli sportagak verseny-
rendszerérdl alapismeretek.

ElGzetes tudas

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

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritdsa révén a te-
vékenységek dllandé motivacios hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencidltabb 6nallé részvétel, az 6ndllo alkalmazas motiva-
Idsa a gimnasztika, torna, esztétikai sportok mozgasrendszerén beldl.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai - . . L o
J Az esztétikus mozgas, a feszes, rendezett testmozgds tovabbi javitdsa. A test
térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordindlt mozgas és
az er6kozlés 6sszhangjanak a tovabbfejlesztése.

Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportagak hazai élvonalardl.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonall
Gimnasztika mozgas, periodikus moz-
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése gas, gravitacié, tomeg-

Alakzatok, mozgdasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Ellenvonuldsok ja- | vonzds, hatas—ellenha-
rasban és futasban. Fejl6dések és szakadozasok ellenvonulasban. Varia- | tas torvénye.

ciok a ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok
zene nélkul, ritmuskeltéssel és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok gyakorldsa

8-16 UtemU gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejleszt6 hatasokkal, ki-
emelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 6v, a labboltozat izomzata-
nak optimalis és tudatosan pontos mikddtetése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazdsa az izommunka jellege szerint
(nyujto, er6sit6, ernyesztG-lazitd), aranyosan, minden testrész mozgasaira
kiterjedéen, ndvekvé 6nallésaggal a gyakorlatok kivalasztasaban, novekvd
Onallésaggal a gyakorlatsorok 6sszeallitasaban.

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasttem val-
toztatasaval, a kiinduld helyzet és kartartas valtoztatasaval, a kéziszerek —
sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszt gyakorlds
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Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan, allandd gyakorlasi jelleggel. Er6gyakorlatok az egyén
szamdra optimalis ellenallas leklizdésével. Aerob 3alléképesség—fejleszté
eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas (dobbantds) gyorsa-
saganak fejlesztése. Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus hely-
zetek id6tartamanak és bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozga-
sok el6addsmaddja segitésére a testtartast biztositd céliranyos kondiciona-
lis és koordinacids képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

Maszasok, fliiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8. osztaly-
ban elért egyéni szint(i fejl6dést kovets rendszeres kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint vdlasztott legaldbb egy szeren: Célirdnyos
el6készits és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozd, mozgdsalkalmazd,
16nb6z6) kovetelményeken nehézségben tulmutatdé mozgdsanyag tanu-
lasa, gyakorldsa egységesen és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkdallas, fejallas, kézallas, mérlegek
kéztdmasszal, mérlegallasok, spargdk, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruldatforduldsok kilénbozé ira-
nyokba, tarkébillenés, fejenatfordulds, kézenatfordulas oldalt, vet6dések,
atguggoldsok, atterpesztések, labkorzések, d6lések, feldlldsok, egységesen
az alapformaban és differencialtan a varidcidkban. Az esztétikus és harmo-
nikus el6adasmad ravezet§ eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc
kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése—diffe-
rencialtan. Az egyéni optimum differencialt megjelenitése az elemkapcso-
latokban, gyakorlatokban.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik: egysé-
gesen az alapformaban, differencidltan a varidcidékban és az elemek meny-
nyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott segitségaddssal tarsak
és/vagy tanar kozremikodésével, 6nallo tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamdra

Korldaton gyakorlds — terpesziilés, harantilés, nyujtott tdmasz, hajlitott ta-
masz, oldaltdmaszok, felkarfiiggés, alaplendiletek tdmaszban és felkar-
flggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, felugras beterpesz-
téssel tamasz Ul6tartdsba, vet6dési leugras.

Szertorna ldnyok szdmdra

Gerenddn gyakorlds — allasok, térdelések, tGlések, fekvések, térdel6tama-
szok, mérlegek, guggoldtamaszok, fekv6tdmaszok, tdmaszban atlendités,
hason fekvésbdl emelés fekv6tamaszba, térdel6tamaszba, fordulatok al-
lasban, guggolasban. Szokdelések, labtartascserék, felugras egy lab at- és
belenditéssel, homoritott leugras.

Szertorna — szerugrds, ugrdszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanuld el6zetes tuddsa és testalkata figyelembevé-
telével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az els6 és masodik
iv novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok, bukfencek,
guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor meg-
tanulasa.

Fizika: az egyszer( gépek
m(ikodési torvényszer(-
ségei, forgatdnyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkdzéppont.

Bioldgia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés, elsGse-
gély.
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Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formacidk muikodtetése no-
vekvé tanuléi 6nallosdggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsé kontrol-
lal — a hibajavitds beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszitudcidkon keresztll a szabalyok gyakorlasa, az 5-8. osztalyban
tanultak tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika Idnyok szamdra

Az 5-6. osztdlyokban megfogalmazott kbvetelményeken nehézségben tul-
mutatd koévetelmény mozgasanyagdnak tanuldsa, gyakorldsa. Az esztéti-
kus, szép és nbies mozgdsok el6adasmaddjat segité kondicionalis és koor-
dinacids képességfejleszté eljarasok.

Céliranyos elGkészit6 és ravezet6 gyakorlatok, mozgasszabalyozé, mozgas-
biztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése. Szabadgyakorlatok

El6készitd tartdsos és mozgdsos elemek alapformdi ismétlése, és uj, bssze-
tett formdk gyakorldsa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott és guggold allasok, 1épd és kilépb al-
lasok, tdmadod- és véddallasok, lebegd- és mérlegallasok, nydjtott és haijli-
tott Ulések, lebegd Ulések, térdelések, térdel6mérlegek, fekvések, kéz és
labtamaszok, ujj- és kartartasok és mozgasok (lebegtetések, ejtések, fordi-
tasok, hulldmok), statikus és dinamikus térzsmozgasok és labmozgdasok.
F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, dsszetett formdk gyakorldsa:
testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t alapforma
megkulonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok, hullamok.

Legaldbb egy kéziszer tanuldsa-tanitdsa, helyi tantervben felcserélhetd
sorrendben (kétélgyakorlatok Idsd 11-12. osztdly.)

Labdagyakorlatok gyakorldsa

Fogdsok végzése, guritasok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a leveg6ben, atadasok, lelitések, dobasok, elkapdsok, labdatarta-
sok (kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.) valtozatos szabadgyakorlati for-
mak felhasznalasaval.

Mindkét szerrel 6nallé bdvitési lehetbség, 6nallé gyakorlatrészek hozza-
addsa a minimumhoz tanari irdnyitassal. Osszefiiggé elemkapcsolatok ze-
nére.

Aerobik

(Mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabalyozottan és differencialt
nehézséggel.)

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag, ruga-
nyossag és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges elGkészit6 és rave-
zetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlds altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkronra torekvés a zenével
és egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések karmozgasokkal. Osz-
szetett kombinacioik 4—8 titemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.
Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (20-30 s
folyamatosan).

Egyéni és paros koreografiak gyakorlasa, differencialt bévitése 6nalldsagra
torekedve, a szilkséges minimalisan kovetelt elemek felhasznalasaval, b6-
vitésével. Aerobik bemutatok az osztalyon beldil.

Enek-zene:
tempd.

ritmus és

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Etika: tarsas viselkedés,

onismeret,

énkép, jel-
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A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallé hasz-
nalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, és az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongdsok, frusztraciék megfogalmazasanak ké-
pessége (Onreflexid), atélése és tudatos vallalasa.

A nemnek megfelel§ mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikajanak isme-
rete. A sajat és tars testi épsége iranti felelGsségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldaldnak segitése, az erGsségek elisme-
rése, tdmogatasa.

lem, Onreflexid, koope-
rativ munka.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kapcsolat, szinkron, precizitas, elemkombinacié.

Szaknyelvi kifejezés, tornaelem, vezényszd, RG-motivum, aszimmetrikus elem-

Tematikai egység/

. i Atlétika jellegii feladatmegoldasok.
Fejlesztési cél

Orakeret
23 ora

ElGzetes tudas

Lokémozdulat oldalfelallasbal.

A térdel6- és allérajt technikdja, a fokozo- és repliléfutas 6sszehangolt kar- és
[dAbmunkdja. A rovid- és hosszu tavu futdsnal irambeosztasi tapasztalat.
Valtas alsé botdtadassal. Tavolugras guggold és magasugrds atlépd techni-
kaja. Kislabdahajitas nekifutassal, 3 épéses technikdval.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az ugrasoknal és a dobdsoknal érvényesils alapvetd fizikai térvényszerdsé-
gek ismerete. Jartassag kialakitasa a tovabbfejlesztett szakagi technikakban.
Az emberi teljesit6képesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat teljesit-
ményhez, ennek révén az dnismeret fejlesztése. Az egyéni jelleg(i technikaval

céljai az egyéni teljesitmény tulszarnyaldsdra 6sztonzés.
Az altaldnos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban tor-
ténd alkalmazhatdsag érdekében is.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoladasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:  ritmusgya-
Futasok, rajtok korlatok.

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok, gyorsabban, er6sebben
és tudatosabban. Tartds és résztdvos alloképesség-fejleszté maddszerek
gyakorldsa.

A sportdgi technika gyakorldsa

A rovid, kozép- és hosszu tavok kozotti futétechnika megkilonboztetése.
Futasok 30—60 m-en. A térdelGrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosz-
szu sprintszamokban. A valtofutds botatadasi technikainak, a valtétavolsag
kialakitasanak (segédjelek alkalmazasaval), és a valtas szabalyainak gya-
korlasa.

A tartés futas technikajanak kontrollja, a tartds futds egyéni sebességének
kialakitasa az 6nalld gyakorlas elGsegitése érdekében, a tavnak megfeleld
egyéni iram kialakitasaval.

Ugrasok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai

Bioldgia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés,  szénhidratok,
zsirok bontdsa, hipoxia,
VO, max., alléképesség,
erd, gyorsasag.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Fizika: gyorsulas, hajita-
sok.
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Az 5-8. osztalyban végzett ugrodiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koor-
dinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és tudatosabban, egylépéses
sorozat elugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utolsé harom |épés ritmusanak kialakitdsa.

Az ,aktiv elugras” értelmezése. Az elrugaszkodo lab és a lendité 1ab, kar
megfelel6 mozgasanak 6sszehangolasa. A 1épd tavolugrd technika végre-
hajtasa, aktiv leérkezéssel. Az egyéni nekifutds prébai nagyobb elugré te-
rllet kijelolése mellett.

Magasugras gurulé és atlép6 technikdval, ugrasok magassdgra torekvés
nélkal.

Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 lépéses koriven torténd nekifutdssal.
A floptechnika gyakorlasa ravezet6 gyakorlatokkal és csokkentett lépés-
szammal. Az egyéni technika valasztasanak és nekifuté tavolsag kialakita-
sanak prébai kotelez6en elGirt novekvd teljesitményre torekvés nélkdl.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kilénb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kéz-
zel, kilonboz6 kiinduld helyzetekbdl. Specidlis erdsités kézisulyzdkkal,
sulyzokkal (er6gépekkel).

A sportdgi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobdsok hajitd-, lokémozdulattal.

Hajitas nekifutdssal, 6t |épéses dobdritmusban. A lekészités technikdjanak
és a beszokkenés szerepének ismerete.

A hattal feldllasbdl torténd lokés technikdjanak ismerete.

Szabdlyos |6kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbdl sulygolydval vagy
medicinlabdaval.

Az idedlis kireplilési szog elérése a kiilonb6z6 dobasoknal.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Egyéni, sor- és valtoversenyek gyors-,
akaddly- és valtéfutassal. Egyéb testnevelési jatékok futéfeladatokkal. Ta-
volugréversenyek helybdl és egyéni nekifutdssal. Magasugréversenyek
egyéni nekifutassal (érintd ugrasok). Egyéni, sor- és valtéversenyek ugré
és szokdel6 feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szok-
delésekkel.

Kislabdahajitd versenyek helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloké verse-
nyek. Célbadobd versenyek. Dobdiskolai versengések.

Atlétikai bemelegitési modellek gyakorldsa, a futdsok, ugrasok, dobdsok
végzése és a versenyek el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

Az alloképesség-fejleszté mddszerek ismerete.

A nekifutds és elugras jellemzGinek ismerete tavol-és magasugrasnal.

Az ugrészamok f6bb szabdlyainak és a sérilések megel6zésének ismerete.
Az idedlis kireplilési sz0g szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobasok
fébb versenyszabdlyainak és balesetvédelmi, biztonsagi rendjének isme-
rete.

Kulcsfogalmak/ | Reakciéidd, mozdulat- és mozgdsgyorsasag; |épéshossz, |épésfrekvencia; iram-
fogalmak beosztas, pihendidd; ugrdlab, lendit6lab, felugras, elugras; optimalis sebesség,
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namizmus.

maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, hatas-ellenhatas, belsd ritmus, di-

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak.

Orakeret
20 6ra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

El6zetes tudas , . ) e
A természetben (izhet6 sportok alapszabalyai.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legf6bb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szint(i ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

e saval.
céljai

mas sportok repertoarjanak bGvitése.

A helyi targyi feltételek fliggvényében legaldbb két valasztott sportagi moz-
gassal a kivant edzéshatds és élményszerzés elérése.

Felkészités az 6nalld vagy 6nszervez6d6 sporttevékenységek Gizésére.

A szervezet edzettségének, fittségének ndvelése a szabadtéren, kiilonb6z6
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérk&zések jatsza-

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitddas, elkdtelez6dés
kialakitasa az élményszerd, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal. Az él-
ményszer( jatékkal és a sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekreaciora alkal-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legaldbb ketté az 5-8. osztalyban
felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi lehet&ségek adta egyéb alter-
nativ, szabadidds sportok, tdncos mozgasformak kozil. Az egyén altal
elényben részesitett, élethossziglan (izhet6 sportok ismereteinek, alterna-
tivainak bdvitése.

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
0nallé bemelegités, gyakorlas—laza tanari kontrollal.

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

Felkésziilés és egylttmikodés a kilonb6z6 tdbori lehetSségek, specidlis,
tura jellegli terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigény vagy kis eszkozigényl sportmozgasok megismerése.
Az adott sportmozgas lehetGségekhez képest minél sokoldalubb, baleset-
mentes elsajatitasa, élményszer( gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legyGzése a valasztott sportban, fizikai ak-
tivitdsban. A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a szem
el6tt tartasa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez elengedhetetlen felelés
dontésekhez szlikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevékenységek soran.

A transzferald képesség fejlesztése, a sportban atélt éiményeknek az élet
mas terlletén, a sajat és a kornyezet javdra torténé forditasara.
Informdcidk ataddsa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori tapaszta-
latok ataddsa.

Féldrajz: id6jarasi isme-
retek, tajékozddas, tér-
képhasznalat.
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Rekredcids tevékenységformak elsajatitasa, kreativ alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Kooperacid, onkéntesség, szabalykdvets magatartas, segitségadds, kornyezettu-
datossag, edzettség, fittség, batorsag—vakmerG6ség, kozlekedési szabaly.

Tematikai egység/

Onvédelemi és kiizd6sportok
Fejlesztési cél

Orakeret
14 6ra

El6zetes tudas

ben.

A paros és kizd6jatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirkdzas mozgdstechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikdk fajtdi és alkalmazhatésaguk a kiizdelmek-

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az egyén (On)védelmét szolgald egyszer(ibb technikakban, kiizdelmekben ma-
gas foku jartassag elérése. A grundbirkdzas, dzsudd kiizdelmekben aktiv rész-
vétel. A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok tudatos alkalmazdasa soran az 6nura-

céljai et g ) . . . (. .
] lom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabdlyok elfogaddsara szoktatas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Térténelem, tdrsadalmi

A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemt és kozel azo-
nos testalkatu tanuldkkal végeztetjik. Lanyok esetében a tematikai egység
vart eredményeit szem el6tt tartva, a grundbirkdzas-és a dzsuddtartalom
9-12. osztalyokban csokkenthetS. Az draszam 40%-a atcsoportosithato
torna jelleg(, ritmusos és zenés mozgasokra.

ElGkészit6 és ravezets gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Az 5-8. osztalyos mozgasfeladatok variacidinak ismétlése, gyakorlasa, to-
vabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése, ame-
lyek alkalmassa teszik a tanulét a bonyolultabb gyakorlatok végrehaijta-
sara.

Alap kézgyakorlatok, huzd-taszitéd gyakorlatok, lenyomd-emeld gyakorla-
tok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és élettani
szabdlyok betartasa.

Kuzd&gyakorlatok szerrel, szer nélkil tarsakkal vagy 6nalldan.

Alapvetd onvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozo
kortlmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek figyelembe-
vétele mellett torténik.

Grundbirkézas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihtzasok,
emelések, szabaduldsok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékerilések, kiemelések
allasbal, térdelésbdl, foldharcban.

Dzsudo

Ismétlés a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikak differencidlt al-
kalmazasa Uj variacidkban, fokozddo erdékifejtéssel és b6vild szabalyisme-
rettel, dnfegyelemmel.

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

Félvallas gurulas el6re és hatra technikajanak elsajatitasa talaj kozeli
helyzetbél indulva allasbdl torténd végrehajtasig. futasbdl torténd végre-
hajtas (akadalyok felett, zsamoly felett, kifeszitett kotél felett, karikan at).

és dllampolgdri ismere-
tek: keleti kulturak.

Bioldgia-egészségtan: iz-
mok, izliletek mozgé-
konysaga, anatémiai is-
meretek, testi és lelki
harmoénia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartésa.
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Atmenet dobdstechnikdbdl leszoritds technikdba: nagy kiilsé horogdobast
koévetben rézsutos leszoritds, nagy csipddobdst kovetben rézsutos leszori-
tas.

Alléskiizdelem: Fogaskeresés és fogasbontas gyakorldsa. Kiizd6mozgas el-
sajatitasa és kialakitasa.

Az 6nvédelmi és kizd6 jellegl feladatok eredményes végrehajtasat befo-
lyasolé alapvet6 motoros képességek életkorhoz igazitott fejlesztési elja-
rasai—természetes mozgasokkal kiizd6feladatok, kiizdéjatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az eszkozokkel végrehajthaté kiizdéfeladatok ismerete (tornabot, sulyzd,
gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése.

A klzd6feladatok kozben felmeril§ sajat és tarsas problémak konstruktiv
megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek szabdlytudatos kezelése. A
felmerilé vitdkban érvelés a sportszer magatartas mellett.

Néhany elv és bolcselet ismerete a keleti mesterek tanitasaibodl.

A sportszer(iség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak ké-
pessége.

Kulcsfogalmak/ |Paros és csapat-kiizdgjaték, tiszta gy6zelem, pontozasos gySzelem, 6nismeret,

fogalmak tisztelet, tus, ippon, allaskizdelem.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié

Orakeret
16 ora

gén tréning ismerete.

L , A prevencio tagabb értelmezése.
ElGzetes tudas P 8

A fajdalmak tlrése (oxigénaddssag, savasodas).

Légz6-, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvet6 gerinctorna-gya-
korlatok, torzsizom-erGsit6 gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az auto-

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelent6sége, szerepe.
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elke-
ralése. A téli idGjaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési o , i
meg6rz6 szokasrendszer megerdsitése.

A testkulturdhoz tartozo, az altalanos miveltséget fejleszt6 élettani, anato-
miai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.
Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az egészség-

céljai - . . . L oy 9
J Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felels dontések rugalmasan bé-
vithetd informacids készletének rendszerezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoladasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-egészségtan: is-
Gimnasztika meretek az emberi test

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése

Alakzatok, mozgdsok zart rendben, alakzatvaltozasok. Ellenvonulasok ja-
rasban és futasban. Fejlédések és szakadozasok ellenvonuldsban. Varia-
ciok a ritmusban, a tempdban térténé valtoztatassal, rendgyakorlatok
zene nélkdl, ritmuskeltéssel és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok gyakorldsa

mikodésérdl, aerobter-
helés, gerincferdilés.
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8-16 UtemU gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejleszt6 hatdsokkal, ki-
emelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 6v, a labboltozat izomzata-
nak optimalis és tudatosan pontos mikddtetése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazdsa az izommunka jellege szerint
(nyuijtd, er6sité, ernyeszt6-lazitd), ardnyosan, minden testrész mozgdsaira
kiterjed6en, névekvé dnalldsaggal a gyakorlatok kivalasztdsaban, novekvd
onadllésaggal a gyakorlatsorok 6sszeallitdsaban.

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgdsitem val-
toztatasaval, a kiinduld helyzet és kartartds valtoztatasaval, a kéziszerek —
sulyzé, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazdasaval

Bemelegités

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

A sportagi terlleteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

A testtudatot alakitd, koordinacio- és fittségfejleszt6 szabalyjatékok és
feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok
testtartasjavité feladatokkal.

Edzés, terhelés

A labdajatékokban kiiléndsen igénybe vett izmok prevencidja néhany
gyakorlata.

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzus-érték mellett, és a
pulzus id6soros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé érték stb.).
Az intenzitds, ismétlésszam és a pihenGidd valtoztatdsa, hatdsa a terhe-
|ésre. Részben 6nallé mozgasprogram-tervezés.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesz-
tése, megbrzése érdekében — egyszerl edzéstervek a gyengeségek felsza-
molasara.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitdsban.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesz-
tése, meglrzése érdekében.

Koredzés valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek kbzponti el8irds szerint.

Az egészséges test és lélek megdvasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehet6ség szerint a testdsszetétel mérése —
0sszehasonlitd id6soros adatrogzités.

Stresszoldd és progressziv relaxaciés gyakorlatok:

A technikdk hasznalata az egyén tanuldsi technikainak tokéletesitésében.
A komputerhaszndlat ellensulyozasara mozgasmintak gyakorldsa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat és fenntartdsat szolgalé
gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartds megdérzésének gya-
korlatai — allando gyakorlas a tanar és a tarsak kontrollja, hibajavitasa mel-
lett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az erdsités és nyUjtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati
Osszefliggés egyszerl magyarazata.

A keringést fokozd természetes és specialis sportagi mozgasformak jelen-
t6sége a bemelegités szempontjabdl. Az autogén tréning, progressziv re-
laxacié értelmezése.
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A testtartasért felelGs izmok erésitését és nyuljtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és sportmozgasokban.
Torekvés 6nmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker at-
élésére, a kudarc elfogadasdra és az azzal valé megklizdés értelmezése a
teljesitmény részeként.

A hazi és kerti munkak gerinckimélé mddjainak ismerete.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, kommunikaci-
dja mint a mdveltségteriileti kommunikacio része.

A serdil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hulldmzasai felismerése, és
a sport altali oldds elfogadasa.

FelelGsségvallalas kimutatdsa a sajat és a tarsak egészséges életmddja
irdnt.

Kulcsfogalmak/ | Nyugalmi pulzus, munkapulzus, kdredzés, intenzitas, ismétlésszam, testtdmeg-
fogalmak index, biomechanikailag helyes testtartas, megklizdési stratégia, gerincvédelem.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
17 6ra

El6zetes tudas

A tanult testnevelési jatékok technikai, taktikai, szabaly ismerete.

készségszinten alkalmazza;

A tematikai egység ség jellemzi;

nevelési-fejlesztési
céljai _

nyan, kreativan alkalmazza.

— atanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszeriien,

— jatéktevékenységét kreativitdst mutatd jaték- és egylttm(ikodési kész-

— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

a rajtolasi mddokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatéko-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

— AKkilénb6z6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tu-
datositasa, kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtozé méreti, alaku jatékterileten a figyelemmeg-
osztast igényl6 fogo- és futdjatékokban a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures terilletek felismerése, a jatéktér
hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 6nallé fogd- és fu-
téjatékban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezé-
sek Utkozés nélkili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittmikodési lehetsé-
gek kivalasztasara épil6 testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

Bioldgia-egészségtan: is-
meretek az emberi test
mikodésérdl, aerobter-
helés,
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— Statikus és dinamikus célfellletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok
specialis mozgdstartalmaira épilé dobdsok, rdgasok, ttések valtoza-
tos tomegl és méretl eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehe-
zedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzé jaté-
kokban

— A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a moz-
gasvégrehajtas hibaszdzalékdnak csokkentésére id6kényszer bekap-
csolasaval

— Az egyszer( és Osszetett sportdgi technikdk gyakorldsa a paros és cso-
portos jatékokban (pl. valtd- és sorversenyek)

— A tartd- és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, ma-
szasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel,
futo- és fogdjatékokkal

— A tamadd és védd szerepek gyors valtakozasara épiil6, azokhoz valé
alkalmazkodast segit6 pdros, csoportos versengé jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai ele-
mekre éplil6 kooperativitast igényl6 verseng6 jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gya-
korlasa

— Onallé tanuldi kreativitason alapuld szabalyalkotés (pl. célfeliilet faj-
taja, atadasi moédok, palya méretei és alakja, csapatok létszama stb...)
pontszerz6 kisjatékokban

— Onall6 tanuldi szabalyalkotdsra épiil8 kiildnbdz6 haladasi, megfogasi,
kimentési mdédokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

— Az egyszerU és valasztasos reakcioid6t fejleszt6 paros és csoportos,
manipulativ mozgasformakkal kombindlt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkoddst
igényl6 Osszetett mozgdsos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtover-
senyben, tablajatékok mozgdsos valtozatban)

A fejlesztés vart eredményei a két évfolyamos ciklus végén

Sportjatékok

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

Komplex szabdlyismeret, sportszer( alkalmazas és a jatékok 6nallé tovabbfejlesztése. Jaték egyre bb-
vil6 versenyszabaly-készlettel.

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

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpoldsdaban, a barmilyen képesség( tarsakat elfogadd, bevond
jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.
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Torna jellegii feladatmegoldasok.

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlas mennyise, minGsége oksagi viszonyainak meg-
értése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és harmonikus el6adas-
mod.

Onallo talaj- és/vagy szergyakorlat, RG-gyakorlat, egyszer( aerobik elemkapcsolatok dsszeallitasa.
Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituacidk, versenyszabalyok ismerete.
A tanult mozgdsok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirél elemi tajékozottsag.

Atlétika jelleg(i feladatmegoldasok.

Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslése, illetve a becslilt értékek alap-
jan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként &nmagahoz mérten javulé futd-, ugré-, dobételje-
sitmény.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejlédése a valtéfutas gyakorldsaban.

A transzferhatds érvényesilése, mas mozgasformadk teljesitményének javuldsa az atlétikai képességek
fejl6désének hatasara.

Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak.

Az adott sportmozgds technikdjanak elfogadhaté cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas és a tempdvaltasok uraldsa gurulaskor, csuszaskor, gordiléskor.

Tapasztalat a sportolas sordn hasznalt kilonféle anyagok, fellletek tulajdonsagairdl és a baleseti koc-
kazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizdsportok

Az 6nvédelmi és kiizd6gyakorlatokban, harcokban a kozos szabalyok, biztonsagi kbvetelmények és a
kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.

Néhany tdmadasi és védekezési megoldds, kombinacid ismerete, eredményes 6nvédelem és szabadu-
Ias a fogasbal.

Gimnasztika, és rendgyakorlatok- prevencid , relxacid.

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemz&inek és néhany jellemz6 deformitas kockazatanak értel-
mezése, a meglrzés néhany gyakorlatanak ismerete és felelGs alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, valamint a gerinc és az izliletek védelme legfontosabb
szempontjainak ismerete. A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A fittségi paramé-
terek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan 6nfejleszté célok megfogalmazasa
az egészség-edzettség érdekében.

A szlikséges tapldlkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtémeg ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek lekiizdésében, az érzelem-
és a feszliltségszabalyozasban.

Testnevelési és népi jatékok

A tanult testnevelési, népi és sportjatékok osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza.

Jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

A szabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.
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10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehet6 erre az id6szakra. A 9. évfolyamba
[épve a fiuk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek sordn koordinacios képességeik at-
meneti visszaesése folyamatosan megszlinik. A tanuldk kozott bioldgiai fejlettségiik tekintetében je-
lent@s eltérések tapasztalhaték, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencidlt terhelés-
adagolast igényel a pedagdgus részérél. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezd6dott testosszetétel-valto-
zasi szakasza tovabb folytatédik. Az egészségorientdlt képességosszetevik koziil az aerob alloképesség
fejl6dése az el6z6 évekhez hasonldan sok tanulénal megtorpanast mutat, melynek befolyasold ténye-
z6je a testalkati atrendez6dés és a motivacids bazis jelentds atalakuldsa. Itt hangsulyossa valik a kog-
nitiv folyamatok szabalyozo szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A nyilt jellegl mozgdsformak
irdnti — a szituaciokhoz kotott és a személyiségvonast érinté — érdekl6dés csokken, viszont a hatékony
pedagdgiai folyamatok eredményeként a kiilonb6z6 mozgasformak 6sszetett hatdsainak elérésére ira-
nyuld autonédm kiilsé motivacié ndvekszik, mely idével bels6 hajtéerévé valhat. A belépé tevékenység-
ként ezen iskolafokon megjelené ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a leanyok megvalto-
zott érdekl6déséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitld kialakitasa tekintetében
a teljes kozépfoku nevelési-oktatdsi idészakban kulcsfontossagu tényezévé vélnak a kortdrsak vissza-
jelzései.

A sportjatékok oktatdsa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltérg altalanos iskolai el6képzettségének
0sszehangolasa; oktatdsmaddszertani szempontbdl fokozott jelentGséget kap a tarstanitds, tarstutora-
I3s. Az el6z6 években kialakitott sokoldald, széles kor(i mozgasmdiveltség az eltér6 sportagspecifikus
tuddstartalmak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél elsGsorban a fair play szabdlyai mel-
letti folyamatos jaték kialakitdsa, melynek soran fokozatosan formalddik a tanuldk dnszabdlyozd ké-
pessége. A tanuldk egyre inkabb felismerik a sportjatékok rekreacids célu, a szabadidé hasznos eltol-
tését szolgald lehetbségeit.

SerdilSkorra tehet6 a mozgdsszervi betegségek szamanak ugrasszer( névekedése. Ebbél kiindulva ki-
emelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhaszndlé vagy kisebb sulyu eszk6zokkel tdmogatott
relativerG-névelésnek, de kiléndsen a torzsizom er§-alloképessége javitasanak, valamint az aerob al-
I6képesség fejlesztésének.

Tem?tlkal ,egys,eg/ Sportjatékok Orakfaret
Fejlesztési cél 33 dra

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv, figyelmes és igyekvé részvétel az el6készits jatékokban, gyakorlasban,
El6zetes tudas sportjatékokban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszer(iség, szabalykoveté magatartas.

A valasztott legaldbb két labdajatékra vonatkozdan:

Az (j jatékfeladatokban, jatékszituacidkban a technikai, taktikai és szabalyis-
meret alkalmazasa, bévitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkoddsi, motoros szinten
torténé megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisz-
telete szempontjabdl is.

A magyar sport nemzetko6zi sikereinek megismerése, értékelése soran a kriti-
kai gondolkodas és a nemzeti 6ntudat erésitése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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Legaldbb két labdajaték vdlasztdsa kételezé.

MOZGASMUVELTSEG
Specidlisan el6készitb, ravezetd, képességfejleszté feladatok és testnevelési
jatékok

Az 5-8. osztalyban tanult labda nélkil végzett mozgdsok — szlalomfutasok,
vagtdk, irdnyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok pa-
ros és egy labbal, valtott ldbbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban vald
eredményes hasznalatanak tovdbbfejlesztése. A technikai jellegli alapmozga-
sok nagyszamu varidcidja valtozé iranyokban, sebességnoveléssel.
Célszerliségre torekvés a tars mozdulatara reagdlasban.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovdbbfejlesztése a labdaért vald harcban.
Labdas ligyességfejlesztés egy—két labdaval, a labdas Ggyességfejlesztés 6sz-
szetettebb jatékai.

Az adott sportjaték technikai gyakorldsa testnevelési jatékokban, fogdjatékok
labddval, labdaszerz6 és -védé jatékok, egyéb céliranyos jatékvaridciok. A
mozgastanulast segit eszkozok hasznalata (szemliveg, célkeret stb.).
Bemelegités labdajdték-foglalkozdsra — részleges tandri irdnyitdssal

Egy bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az 6nallé bemelegitésre vald
felkészités. A modell tartalmai: labda nélkili és labdas gyakorlatok az izmok,
izliletek 4tmozgatasara, sportjaték-specifikus futé-ugromozgdsok, labdaveze-
tések varidcidi helyben és haladassal, paros, kiscsoportos labdas gyakorlatok,
bemelegitd testnevelési jatékok labda nélkiil és labddval, az adott labdajaték
specifikus technikai és taktikai el6készit6 gyakorlatai.

Matematika: logika,
valdszinlségszami-
tas, térbeli alakzatok,
tajékozddas.

Vizudlis kultdra:
targy- és kornyezet-
kultdra, vizualis kom-
munikacid.

Kosdrlabddzds

Technikai elemek

Fokozddd lendiiletben, magassagban, tavolsagban, gyors irdnyvaltoztata-
sokka |- csokkend hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Megallds, sarkazas labdavezetésbdl, 6npasszbdl és kapott labdaval, valtoza-
tos kéralmények kozott, meghatdrozott helyen és idGben is, csellel is. Bejat-
szas befutd tarsnak. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal. K6zéptavoli dobds helybdl.

Taktikai elemek

Emberfogas. Labdavezet6 jatékos védése. Specialis feladatok megoldasa (fel-
dobads, alap- és oldalvonal-bedobas, lepattand labda elfogasa).
Létszamfolényes tdmadas elleni jaték. Kisebb csapatrészekben azonos lét-
szammal egymas elleni jaték teljes anyagdnak beépitése a teljes |étszamu ja-
tékba, félpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal. Otletjaték tdmadasban.

Kézilabddzds

Technikai elemek végrehajtdsa fokozodd lendiilettel, er6kézléssel, magasab-
ban és tavolabbra, csékkend hibaszdzalékkal

Gyorsfutdsok kozben a tars futdmozgdsanak kdvetése. Térnyerésre torekvés
induldcselekkel mindkét iranyba. A kapus mozgdstechnikaja.

Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4—es csoportokban, 1-2 kézzel. Test mogotti
atadasok. Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Induldcsel, dtadd-
csel, lovGcsel. Kapura l6vések beddléssel, bevetddéssel.

Taktikai elemek gyakoribb egyiittmUikédéssel és eredményességgel
Kitdmadds, halaszas, szerelés, melléalldsos elzards. Tdmadas befejezések le-
rohandsbdl, rendezetlen védelem elleni jatékbdl. Beallds jaték.

Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban. Utk6zés talajon és levegében. 4:2
elleni védekezési rendszer.

A test-test elleni jaték a tdmaddsban és a védelemben. Otletjaték.

Fizika: mozgasok, (t-
kozések, er, energia.

Biologia—egészség-
tan: az emberi szer-
vezet muikodése,
energianyerési folya-
matok.
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Labdarugds

Technikai elemek gyakorldsa a labdds koordindcid tovdbbfejlesztésével

A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai készletének varia-
lasaval, intenziv, nehezitett kérilmények kdzotti nagyobb ismétlésszamban
torténd végrehajtasaval.

Labdakezelések mozgas kdzben és irdnyvaltoztatassal, atadasok kilonboz6
mértani alakzatokban, rovid és hosszu labdaatadasok talajon.

Levegbbdl érkezd labda atvétele bels6vel. Labdaatvétel testcsellel.

Dekazas: haladassal, irdnyvéltoztatassal, parokban, csoportosan.

Cselezés: ataddcsel, rugdcsel, ralépéssel, hatra hizassal.

Fejelések technikai leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek végrehajtdsa a varidciok névelésével és a végrehajtdsi miné-
ség emelésével

Posztok betoltése: kapus, véd6, kozéppdlyas, tdmado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasai mélységben, szélességben, folya-
matos helycserékkel.

A tdmadasok sulypontjanak valtoztatdsa rovid és hosszu ataddsokkal.
Otletjaték. Jaték 1 kapura 2 labdaval.

Réplabda

Technikai elemek végzése optimalis er6kozléssel, fokozddd magassdgban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal.

Kosarérintés el6re-hatra, alacsony és kozepesen magasra elpattand labda-
val. Fokozédd sebességgel érkez6 labdaval alkarérintések valtakozé iranyba
és magassagra. Fels6 (itGérintés. A fels6 egyenes nyitds végrehajtasa a halo-
tol (zsindrtdl) novekvd tavolsagra és kilonb6z6 nagysagu célteriletre, az
alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.

A mélységlatast, labdahoz valé igazodast elGsegit6 gyakorlatok, tarstdl dobott
vagy falra feljatszott labdaval.

Esések és tompitasok elGkészitése, ravezets feladatok.

Taktikai gyakorlatok

Helyezkedés tdmaddsban.

2:2, 3:3 elleni jaték meghatdarozott érintési mddokkal, védelem nélkil és vé-
delem ellen, védekez6 feladatok, biztositas, valtozatos tdmadas befejezések
(erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

Minden tanult sportjdtékra vonatkoztatva:

A kllonosen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és gyakor-
latai a sériilések, kdrosoddsok prevencidja érdekében.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel6 szinvonall jatékszabalyok alkalma-
zasa, betartatasa ndvekvé tudatossaggal és 6ndlldsaggal az osztalyszintl gya-
korldsok és mérkd&zések sordn.

Jatékszituaciok el6idézése egy-egy szabaly begyakorldsdra, a jatékszitudacid
megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag korrekcidja érdekében.
Jaték egyszertsitett és fokozatosan b6vil6 szabalyokkal.

Differencialt mennyiség(i és minGségl jatéklehet6ség biztositasa.

Rovid jatékvezetGi gyakorlas a tanarral egylitt, egyszer(sitett jatékvezetés-
ben.
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Jatéktipusok, szabdlyok, stratégidk miikodtetése.

Taktikai magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.

Kilonboz6 életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemzé érzelmi 6nkontroll.
A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadasa, mint a tevékenység
természetes velejarodja.

Az egylttjatszds el6nyeinek, jelentéségének képviselete. Az egyéni és tarsas
otletek kulturdlt megfogalmazdsa és megvaldsitasa.

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

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tdmadasi rend, védelmi rend, dnszervezédés, rafordulas,
befutas, hdrmas-nyolcas, Utés-sancolas fedezése, eséstompitds, bevetGdéses-
bedé&léses |6vés, sportagspecifikus bemelegités, problémaorientdlt taktikai meg-
oldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatmegoldasok 216ra

ElGzetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvet6 torna-, RG-mozgaselemek 6nalld, rendezett bemutatasa.

Az aerobik |épésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok 6sszehangoldsa a zené-
vel. A gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak feltétel nélkili segitségadas.
A szabalyok érthet6 megfogalmazasa. A torna jellegl sportagak verseny-
rendszerérdl alapismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az iskolai torna jelleg(i feladatok, ritmusos-zenés mozgasformak soran a readlis
énkép tovabbi alakitasa.

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a te-
vékenységek dlland6 motivacids hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencidltabb 6nallo részvétel, az 6nallé alkalmazas motiva-
l[dsa a gimnasztika, torna, esztétikai sportok mozgdsrendszerén beliil.

céljai -~ . . Ll o
) Az esztétikus mozgas, a feszes, rendezett testmozgds tovabbi javitasa. A test
térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordindlt mozgds és
az er6kozlés 6sszhangjanak a tovabbfejlesztése.

Az ismeretek kérének bbvitése az adott versenysportagak hazai élvonalarol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonalu
Gimnasztika mozgas, periodikus moz-
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése gas, gravitacié, tomeg-

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Ellenvonuldsok ja- | vonzas,
rasban és futasban. Fejl6dések és szakadozasok ellenvonulasban. Varia- | tas torvénye.

ciok a ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok
zene nélkul, ritmuskeltéssel és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok gyakorldsa

8-16 UtemU gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejleszt6 hatasokkal, ki-
emelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 6v, a labboltozat izomzata-
nak optimalis és tudatosan pontos mikddtetése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujto, er6sit6, ernyesztG-lazitd), aranyosan, minden testrész mozgasaira
kiterjedéen, ndvekvé 6nallésaggal a gyakorlatok kivalasztasaban, névekvd
Onallésaggal a gyakorlatsorok 6sszeallitasaban.

hatas—ellenha-
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A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem val-
toztatasaval, a kiinduld helyzet és kartartas valtoztatdsaval, a kéziszerek —
sulyzé, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazdasaval.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlds
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan, allandd gyakorlasi jelleggel. Er6gyakorlatok az egyén
szamara optimalis ellendllds lekiizdésével. Aerob alloképesség—fejlesztd
eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas (dobbantds) gyorsa-
saganak fejlesztése. Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus hely-
zetek id6tartamanak és bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozga-
sok el6addsmaddja segitésére a testtartast biztositd céliranyos kondiciona-
lis és koordinacids képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

Maszasok, fliiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8. osztaly-
ban elért egyéni szint(i fejl6dést kovets rendszeres kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint vdlasztott legaldbb egy szeren: Célirdnyos
el6készitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozd, mozgdsalkalmazd,
16nb6z6) kovetelményeken nehézségben tulmutatdé mozgasanyag tanu-
lasa, gyakorlasa egységesen és differencidltan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkdallas, fejallas, kézallas, mérlegek
kéztdmasszal, mérlegallasok, spargdk, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruldatforduldsok kilénbozé ira-
nyokba, tarkdbillenés, fejenatfordulds, kézenatfordulas oldalt, vetédések,
atguggoldsok, atterpesztések, labkorzések, délések, feldllasok, egységesen
az alapformaban és differencialtan a varidciékban. Az esztétikus és harmo-
nikus el6adasmad ravezet6 eljarasai (feszitések, fejtartds, valltartas, spicc
kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése—diffe-
rencialtan. Az egyéni optimum differencialt megjelenitése az elemkapcso-
latokban, gyakorlatokban.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik: egysé-
gesen az alapformaban, differencidltan a varidcidékban és az elemek meny-
nyiségében és nehézségi fokdban, egyénre szabott segitségaddssal tarsak
és/vagy tanar kbzremiikodésével, 6nalld tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamdra

Korldton gyakorlds — terpesziilés, harantilés, nyujtott tamasz, hajlitott ta-
masz, oldaltdmaszok, felkarfliggés, alaplendiiletek tamaszban és felkar-
fliggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, tdmlazas, felugras beterpesz-
téssel tamasz Ul6tartdsba, vet6dési leugras.

Szertorna ldnyok szdmdra

Gerenddn gyakorlds — allasok, térdelések, tGlések, fekvések, térdel6tama-
szok, mérlegek, guggoldtamaszok, fekv6tamaszok, tdmaszban atlendités,
hason fekvésbdl emelés fekv6tamaszba, térdel6tamaszba, fordulatok al-
lasban, guggolasban. Szokdelések, labtartascserék, felugras egy lab at- és
belenditéssel, homoritott leugras.

Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanuld elGzetes tudasa és testalkata figyelembevé-
telével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az els6 és masodik
iv ndvelése.

Fizika: az egyszer( gépek
m(ikodési térvényszer(-
ségei, forgatényomaték,
reakcider§, egyensuly,
tomegkdzéppont.

Bioldgia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés, elsGse-
gély.
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Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok, bukfencek,
guggold atugrasok, terpeszatugrdsok, lebegétamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor meg-
tanulasa.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mikodtetése no-
vekvd tanuldi 6ndlldsaggal. A segitségadds technikai, felelSs kiilsé kontrol-
lal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokdsokba.
Versenyszituacidkon keresztiil a szabalyok gyakorldsa, az 5-8. osztalyban
tanultak tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika ldnyok szamdra

Az 5-6. osztdlyokban megfogalmazott kévetelményeken nehézségben tul-
mutaté kovetelmény mozgdsanyaganak tanuldsa, gyakorldsa. Az esztéti-
kus, szép és nGies mozgdsok el6adasmaodjat segité kondicionalis és koor-
dinacios képességfejlesztd eljarasok.

Célirdnyos elGkészit6 és ravezet6 gyakorlatok, mozgasszabdlyozé, mozgds-
alkalmazo, atallitd és mozgastanuld jelleggel (testtartds, tdgassag, forgas-
biztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése. Szabadgyakorlatok

El6készitd tartdsos és mozgdsos elemek alapformdi ismétlése, és uj, 6ssze-
tett formdk gyakorldsa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott és guggold allasok, 1ép6 és kilépd al-
lasok, tdmadoé- és védballasok, lebegd- és mérlegallasok, nyujtott és haijli-
tott Glések, lebegd Ulések, térdelések, térdelémérlegek, fekvések, kéz és
labtamaszok, ujj- és kartartasok és mozgasok (lebegtetések, ejtések, fordi-
tasok, hulldmok), statikus és dinamikus térzsmozgasok és ldbmozgasok.
F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, dsszetett formdk gyakorldsa:
testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t alapforma
megkilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok, hullamok.

Legaldbb egy kéziszer tanuldsa-tanitasa, helyi tantervben felcserélhetd
sorrendben (kétélgyakorlatok Idsd 11-12. osztdly.)

Labdagyakorlatok gyakorldsa

Fogdsok végzése, guritasok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a levegGben, atadasok, letitések, dobasok, elkapasok, labdatarta-
sok (kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.) valtozatos szabadgyakorlati for-
mak felhasznaldsaval.

Mindkét szerrel 6nallé bévitési lehetbség, onallé gyakorlatrészek hozza-
addsa a minimumbhoz tanari irdnyitdssal. Osszefiiggd elemkapcsolatok ze-
nére.

Aerobik

(Mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabdlyozottan és differencialt
nehézséggel.)

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus er6, egyensulyozas, lazasag, ruga-
nyossag és ritmusérzék — megvaldsitdsdhoz sziikséges elGkészit6 és rave-
zet6 gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkronra torekvés a zenével
és egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések karmozgasokkal. Osz-
szetett kombinacioik 4—-8 titemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.
Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (20-30 s
folyamatosan).

Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bévitése 6nallésagra
torekedve, a szilkséges minimalisan kovetelt elemek felhasznaldsaval, b6-
vitésével. Aerobik bemutatdk az osztdlyon beldl.

Enek-zene:
tempd.

ritmus

és
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A szakkifejezések és

nalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas értelmezésében.

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

A nemnek megfelel§ mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikajanak isme-
rete. A sajat és tars testi épsége iranti felelGsségvallalas.

A tarsak gyenge, es
rése, tdmogatasa.

Etika: tarsas viselkedés,
Onismeret, énkép, jel-
lem, oOnreflexid, koope-
rativ munka.

vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallé hasz-

etleg sérilt oldalanak segitése, az erGsségek elisme-

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, tornaelem, vezényszé, RG-motivum, aszimmetrikus elem-
kapcsolat, szinkron, precizitas, elemkombinacioé.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétika jelleg(i feladatmegoldasok 23 éra

ElGzetes tudas

A térdel6- és allorajt technikdja, a fokozo- és repil6futds 6sszehangolt kar- és
[dAbmunkdja. A rovid- és hosszu tavu futdsnal irambeosztasi tapasztalat.
Valtas alsé botataddssal. Tavolugras guggold és magasugras atlépé techni-
kaja. Kislabda hajitas nekifutassal, 3 Iépéses technikaval.

Lok6é mozdulat oldalfelallasbdl.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az ugrasoknal és a dobdsoknal érvényesils alapvetd fizikai torvényszerdsé-
gek ismerete. Jartassag kialakitasa a tovabbfejlesztett szakagi technikakban.

Az emberi teljesit6képesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat teljesit-
ményhez, ennek révén az dnismeret fejlesztése. Az egyéni jellegli technikdval

céljai az egyéni teljesitmény tulszarnyaldsdra 6sztonzés.
Az altaldnos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mds sportagakban tor-
ténd alkalmazhatdsag érdekében is.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pon-
tok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztdlyban végzett futdiskolai feladatok, gyorsabban, er6sebben és tu-
datosabban. Tartds és résztavos alléképesség-fejlesztéd mddszerek gyakorlasa.
A sportdgi technika gyakorldsa

A rovid, kozép- és hosszu tavok kozotti futdtechnika megkilonboztetése. Futa-
sok 30-60 m-en. A térdelGrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu sprint-
szamokban. A valtéfutads botatadasi technikainak, a valtétavolsag kialakitasanak
(segédjelek alkalmazasaval), és a valtas szabalyainak gyakorlasa.

A tartds futas technikajanak kontrollja, a tartds futas egyéni sebességének kiala-
kitasa az 6nalld gyakorlas elGsegitése érdekében, a tavnak megfelel6 egyéniiram
kialakitasaval.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koordinaltab-
ban, nagyobb kiterjedéssel, erével és tudatosabban, egylépéses sorozat elugras,
illetve kétlépéses sorozat felugras.

gyakorlatok.

Bioldgia-egészség-
tan: aerob, anae-
rob  energianye-
rés, szénhidratok,
zsirok bontasa, hi-
poxia, VO; max.,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika: tab-
lazatok, grafiko-
nok.

Fizika: gyorsulas,
hajitasok.
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A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utolsd harom lépés ritmusanak kialakitasa.

Az ,aktiv elugras” értelmezése. Az elrugaszkodo 1ab és a lendit6 1ab, kar megfe-
lel6 mozgdsdnak 6sszehangoldsa. A 1ép6 tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugrd teriilet kijelolése mel-
lett.

Magasugras gurulé és atlépé technikdval, ugrasok magassagra torekvés nélkdl.
Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 Iépéses koriven torténd nekifutassal.

A flopp-technika gyakorlasa ravezet6 gyakorlatokkal és csokkentett l1épésszam-
mal. Az egyéni technika valasztasanak és nekifuté tavolsag kialakitasanak probai
kotelezéen elGirt névekvd teljesitményre torekvés nélkdl.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kil6nboz6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtdsa egy és két kézzel, kii-
16nb6z6 kiinduld helyzetekbdl. Specidlis erdsités kézi sulyzdkkal, sulyzokkal (eré-
gépekkel).

A sportdgi technika gyakorldsa

Célba és tdvolsagra dobasok hajitd-, |l6ké mozdulattal.

Hajitas nekifutassal, ot 1épéses dobdritmusban. A lekészités technikdjanak és a
beszokkenés szerepének ismerete.

A hattal feldllasbol torténd 16kés technikdjanak ismerete.

Szabdlyos 16kés végrehajtdsa oldal vagy hattal felallasbdl sulygolydval vagy me-
dicinlabddval.

Az idedlis kireplilési szog elérése a kiilonb6z6 dobasoknal.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Egyéni, sor- és valtoversenyek gyors-, akadaly-
és valtofutdssal. Egyéb testnevelési jatékok futofeladatokkal. Tavolugroverse-
nyek helybdl és egyéni nekifutdssal. Magasugréversenyek egyéni nekifutdssal
(érint6 ugrasok). Egyéni, sor- és valtéversenyek ugré és szokdel6 feladatokkal.
Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Kislabda hajité versenyek helybdl és lendiletszerzéssel. Sulyloké versenyek.
Célba dobd versenyek. Dobdiskolai versengések.

Atlétikai bemelegitési modellek gyakorldsa, a futasok, ugrasok, dobdsok végzése
és a versenyek el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

Az alloképesség-fejleszté mddszerek ismerete.

A nekifutds és elugras jellemzGinek ismerete tavol-és magasugrasnal.

Az ugrészamok f6bb szabalyainak és a sériilések megel6zésének ismerete.

Az idealis kirepllési sz0g szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobasok f6bb
versenyszabdlyainak és balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Reakcidid6, mozdulat- és mozgasgyorsasag; |épéshossz, |épésfrekvencia; iram-
beosztas, pihendidd; ugrdlab, lendit6lab, felugras, elugrds; optimalis sebesség,
maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, hatas-ellenhatas, belsd ritmus, di-
namizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak ,
20 6ra

El6zetes tudas

Motorikus képességek, mozgdastapasztalatok.
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A természetben (izhet6 sportok alapszabalyai.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legf6bb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szint(i ismerete.

gassal a kivant edzéshatds és élményszerzés elérése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

s saval.
céljai

mas sportok repertoarjanak bdvitése.

A helyi targyi feltételek fliggvényében legaldbb két valasztott sportagi moz-

Felkészités az 6nalld vagy 6nszervez6d6 sporttevékenységek (izésére.
A szervezet edzettségének, fittségének ndvelése a szabadtéren, kiilonb6z6
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérk&zések jatsza-

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitddas, elkdtelez6dés
kialakitasa az élményszerd, véaltozatos és kotetlen foglalkozasok altal. Az él-
ményszer( jatékkal és a sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekreaciora alkal-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legaldbb ketté az 5-8. osztalyban felsorolt
lehetséges sportok, vagy/és a helyi lehet&ségek adta egyéb alternativ, szabadid8s
sportok, tdncos mozgasformak koziil. Az egyén altal elényben részesitett, élethosz-
sziglan (izhetG sportok ismereteinek, alternativainak bévitése.

El6készités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszer(, természetben végzett elGkészits és ravezetd gyakorlatokkal, a ter-
mészeti er6k felhasznaldsdval a szervezet alkalmazkoddképességének, az edzett-
ségnek, fittségnek a fejlesztése. A természetben végzett 6nallé bemelegités, gya-
korlas—laza tanari kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.

Felkésziilés és egylittmiikodés a kiilonboz6 tabori lehetdségek, specidlis, tura jel-
legli terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigény( vagy kis eszkozigényd sportmozgdsok megismerése. Az adott
sportmozgas lehetGségekhez képest minél sokoldalibb, balesetmentes elsajati-
tdsa, élményszerl gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai aktivitas-
ban. A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a szem el6tt tartdsa min-
den mozgdasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarté mozgdsos tevékenységekhez elengedhetetlen felel6s donté-
sekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevékenységek soran.

A transzferdld képesség fejlesztése, a sportban atélt éilményeknek az élet mas te-
riletén, a sajat és a kornyezet javara torténé forditasara.

Informdcidk atadasa, mdsok tanitdsa a megélt élmények, tabori tapasztalatok at-
addsa.

Rekredcids tevékenységformdk elsajatitdsa, kreativ alkalmazasa.

Féldrajz: id6ja-
rasi ismeretek,
tdjékozddas,
térképhaszna-
lat.

Kulcsfogalmak/ | Kooperacid, 6nkéntesség, szabalykdvetd magatartas, segitségadas, kornyezettu-
fogalmak datossag, edzettség, fittség, batorsdg—vakmeréség, kozlekedési szabaly.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelemi és kiizdGsportok

Orakeret
14 6ra

A paros és kizd6jatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

2 3 A grundbirkézas mozgdstechnikai, alapvetd szabalyai.
El6zetes tudas & g P Y

ben.

A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatdsaguk a kiizdelmek-

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az egyén (06n) védelmét szolgald egyszerlibb technikdkban, kizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A grundbirkdzas, dzsudé kizdelmekben aktiv
részvétel. A klizd6 tipusu sportagak, jatékok tudatos alkalmazasa soran az 6n-

céljai uralom erGsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogaddsara szokta-
tas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Térténelem, tdr-
A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nemti és kozel azonos testal- | sadalmi és dl-
katu tanuldkkal végeztetjiik. LAnyok esetében a tematikai egység vart eredményeit | lampolgdri  is-
szem el6tt tartva, a grundbirkdzas-és a dzsudoé tartalom 9-12. osztalyokban csok- | meretek: keleti
kenthet6. Az draszdm 40%-a atcsoportosithaté torna jellegd, ritmusos és zenés | kulturak.

mozgasokra.

ElGkészit6 és ravezet6 gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Az 5-8. osztalyos mozgdsfeladatok variacidinak ismétlése, gyakorlasa, tovabbfej-
lesztésiik. Azon testi és pszichés képességek meger@sitése, amelyek alkalmassa te-
szik a tanuldt a bonyolultabb gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, hizd-taszitd gyakorlatok, lenyomé-emelS gyakorlatok, esé-
sek-zuhanasok sériilésmentes elsajatitdsa, egészségi és élettani szabalyok betar-
tasa.

Kuzd&gyakorlatok szerrel, szer nélkil tarsakkal vagy 6nalldan.

Alapvetd onvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozd korilmé-
nyek kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek figyelembevétele mellett tor-
ténik.

Grundbirkézas

A 7-8. osztélyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitoldsok, kihtizasok, emelések,
szabaduldsok gyakorlasa, cselekvés biztos végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok
megismerése, megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznaldsa, mogé keriilések, kiemelések allasbdl,
térdelésbdl, foldharcban.

Dzsudo

Ismétlés a 7-8. osztdlyban felsoroltak szerint. A technikadk differencidlt alkalmazasa
Uj variaciokban, fokozédd erdkifejtéssel és béviil6 szabdlyismerettel, dnfegyelem-
mel.

Technikdk: Alapfogds. Egyensulyvesztés irdanyai, a dobds részei. Nagy kiils6 horog-
dobas (osoto gari), nagy csipédobds (ogoshi).

Félvallas gurulas el6re és hatra technikajanak elsajatitdsa talaj kozeli helyzetbdl
indulva allasbdl térténd végrehajtasig. futasboél torténd végrehajtas (akadalyok
felett, zsamoly felett, kifeszitett kotél felett, karikan at).

Atmenet dobdstechnikdbdl leszoritds technikdba: nagy kiilsé horogdobast kéve-
téen rézsutos leszoritds, nagy csipédobdst kovetben rézsutos leszoritas.

Bioldgia-egész-
ségtan: izmok,
iziletek mozgé-
konysaga, ana-
tébmiai ismere-
tek, testi és lelki
harmania.

Etika: a masik
ember tisztelet-
ben tartasa.
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Alldskiizdelem: Fogaskeresés és fogasbontas gyakorldsa. Kiizd6mozgas elsajati-
tdsa és kialakitasa.

Az onvédelmi és kiizd6 jellegl feladatok eredményes végrehajtdsat befolydsold
alapvet6 motoros képességek életkorhoz igazitott fejlesztési eljarasai—természe-
tes mozgasokkal kiizd6feladatok, kiizd6jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altaldnos és kiizd6 jellegl sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus bemele-
gité mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthaté kiizdéfeladatok ismerete (tornabot, sulyzé, gumiko-
tél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel&zése.

A klzdé6feladatok kozben felmeril6 sajat és tdrsas problémdk konstruktiv megol-
dasa, és az ellentmondasos helyzetek szabalytudatos kezelése. A felmeril6 vitak-
ban érvelés a sportszerli magatartas mellett.

Néhany elv és bolcselet ismerete a keleti mesterek tanitasaibodl.

A sportszer(ség, sikerorientaltsdg, kudarctlirés megfogalmazdsanak képessége.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Paros és csapat-kizd6jaték, tiszta gy6zelem, pontozdsos gys
tisztelet, tus, ippon, allaskizdelem.

zelem, Onismeret,

Tematikai egység/

. Lo, Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié
Fejlesztési cél

Orakeret
16 ora

korlatok, torzsizom-er@sité gyakorlatok és ellenjavallt gya
gén tréning ismerete.

A prevencio tagabb értelmezése.
El6zetes tudas

A fajdalmak tiirése (oxigénaddssag, savasodas).

Légzb-, relaxdcios és testtartdsjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-gya-

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelent&sége, szerepe.
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elke-
rilése. A téli idGjards jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

korlatok. Az auto-

o ; miai — elméleti és gyakorlati — tudds megalapozotta tétele.
A tematikai egység gy galap

nevelési-fejlesztési . , Py
meg0rz6 szokasrendszer megerGsitése.

A testkulturdhoz tartozo, az altaldanos mdveltséget fejleszt6 élettani, anato-

Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az egészség-

céljai - . . . ) o st 9
J Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felels dontések rugalmasan bé-
vithet6 informacios készletének rendszerezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-egész-
Gimnasztika ségtan: ismeretek

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése

Alakzatok, mozgdasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Ellenvonuldsok jarasban és
futasban. Fejl6dések és szakadozasok ellenvonuldsban. Variaciék a ritmusban, a
tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene nélkil, ritmuskeltéssel
és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok gyakorldsa

8-16 Utemd gimnasztikai gyakorlatok egyidej( fejleszt6 hatasokkal, kiemelten a
mély hat- és hasizmok, a figgeszt6 Ov, a labboltozat izomzatanak optimalis és
tudatosan pontos mikddtetése altal.

az emberi test
mukodésérdl, ae-
robterhelés, ge-
rincferdilés.
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Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint (nyujto, er6-
sit8, ernyesztG-lazitd), ardnyosan, minden testrész mozgasaira kiterjedéen, no-
vekvd 6nalldsaggal a gyakorlatok kivalasztasaban, névekvd onallésaggal a gyakor-
latsorok 6sszeadllitasaban.

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgdsiitem valtoztata-
saval, a kiinduld helyzet és kartartas valtoztatdsdval, a kéziszerek — sulyzd, bor-
dasfal, pad, medicinlabda — alkalmazéasaval.

Bemelegités

Altalanos bemelegité mozgdssor (modell) gyakorlasa (futds, hajlitasok, nydjtasok,
lenditések stb.). Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A sportagi terlleteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

A testtudatot alakitd, koordinacio- és fittség fejleszt6 szabalyjatékok és feladat-
jatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitéd
feladatokkal.

Edzés, terhelés

A labdajatékokban kiilonosen igénybe vett izmok prevencidja néhany gyakor-
lata.

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzus-érték mellett, és a pulzus
id6soros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsg érték stb.).

Az intenzitas, ismétlésszdm és a pihendid6 véltoztatdsa, hatasa a terhelésre.
Részben 6nallé mozgasprogram-tervezés.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése,
megGrzése érdekében — egyszerl edzéstervek a gyengeségek felszamolasara.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése,
megGrzése érdekében.

Koredzés valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek kdzponti el8irds szerint.

Az egészséges test és lélek megdvasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetGség szerint a testosszetétel mérése — Ossze-
hasonlitd id6soros adatrogzités.

Stresszoldd és progressziv relaxacios gyakorlatok:

A technikdk hasznalata az egyén tanuldsi technikainak tokéletesitésében.

A komputerhaszndlat ellensutlyozasara mozgasmintak gyakorldsa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald gyakor-
latanyag: a biomechanikailag helyes testtartdas megdérzésének gyakorlatai — al-
lando gyakorlas a tanar és a tarsak kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az erd@sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati Gssze-
fliggés egyszerl magyarazata.

A keringést fokozo természetes és specialis sportagi mozgasformak jelentGsége a
bemelegités szempontjabdl. Az autogén tréning, progressziv relaxacié értelme-
zése.

A testtartasért felel6s izmok erdsitését és nyujtasat szolgdld gyakorlatok megfo-
galmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet [ényegének ismerete a testnevelési és sportmozgdsokban.
Torekvés 6nmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélésére, a
kudarc elfogadasara és az azzal valé megkiizdés értelmezése a teljesitmény ré-
szeként.




Testnevelés és sport

33

A hazi és kerti munkak gerinckimélé mddjainak ismerete.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozdsainak kovetése, kommunikacidja

mint a miveltségterileti kommunikacio része.

A serdil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzasai felismerése, és a sport

altali oldds elfogadasa.

FelelGsségvallalas kimutatdsa a sajat és a tarsak egészséges életmadja irant.

Kulcsfogalmak/ | Nyugalmi pulzus, munkapulzus, kdredzés, intenzitds, ismétlésszam, testtomeg-
fogalmak index, biomechanikailag helyes testtartds, megklzdési stratégia, gerincvédelem.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
17 6ra

El6zetes tudas

A tanult testnevelési jatékok technikai, taktikai, szabdly ismerete.

készségszinten alkalmazza;

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Gsszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszer(en,

A tematikai egység | — jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmdikodési kész-
nevelési-fejlesztési ség jellemzi;
céljai — aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykdvetd jatékvezetésre.

nyan, kreativan alkalmazza.

— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatéko-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

— AKkilénb6z6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tu-
datositasa, kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtozé méretd, alaku jatékterileten a figyelemmeg-
osztast igényl6 fogo- és futdjatékokban a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures terilletek felismerése, a jatéktér
hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 6nallé fogd- és fu-
téjatékban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezé-
sek Utkozés nélkiili megvaldsitdsa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittmikodési lehet&sé-
gek kivalasztasara épll6 testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok
specialis mozgdstartalmaira épilé dobdsok, rdgasok, ttések valtoza-
tos tomegl és méretl eszkozoket felhaszndlva, fokozatosan nehe-
zed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzo jaté-
kokban

Bioldgia-egészségtan: is-
meretek az emberi test
mikodésérdl, aerobter-
helés,
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— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a moz-
gasvégrehajtas hibaszdzalékdnak csokkentésére id6kényszer bekap-
csolasaval

— Az egyszerl(i és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és cso-
portos jatékokban (pl. valtd- és sorversenyek)

— A tartd- és mozgatdérendszer izomzatanak erésitése, kuszdsokat, ma-
szasokat, statikus helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel,
futo- és fogdjatékokkal

— A tamadd és védd szerepek gyors valtakozasara épiil6, azokhoz valé
alkalmazkodast segit6 pdros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat novel§ csapattaktikai ele-
mekre éplil6 kooperativitast igényl6 verseng6 jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gya-
korlasa

— Onallé tanuldi kreativitason alapuld szabalyalkotés (pl. célfeliilet faj-
tdja, dtadasi madok, palya méretei és alakja, csapatok létszdma stb...)
pontszerz6 kisjatékokban

— Onallé tanuléi szabalyalkotasra épiil6 kiilbnbdz6 haladasi, megfogasi,
kimentési mdédokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszer( és vdlasztdsos reakciéid6t fejleszt6 pdros és csoportos,
manipulativ mozgasformakkal kombindlt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkoddst
igényl6 Osszetett mozgdsos jatékok gyakorlasa (pl. am&ba valtéver-
senyben, tablajatékok mozgdsos valtozatban)

A fejlesztés vart eredményei a két évfolyamos ciklus végén

Sportjatékok

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

Komplex szabalyismeret, sportszeri alkalmazas és a jatékok 6nallé tovabbfejlesztése. Jaték egyre bé-
vil6 versenyszabaly-készlettel.

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

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpoldsdban, a barmilyen képesség( tarsakat elfogadd, bevond
jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatmegoldasok.

A mozgdselemek mozgdsbiztonsaganak és a gyakorlas mennyise, min&sége oksagi viszonyainak meg-
értése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és harmonikus el6adas-
mod.

Onallo talaj- és/vagy szergyakorlat, RG-gyakorlat, egyszer( aerobik elemkapcsolatok dsszeallitasa.
Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituacidk, versenyszabalyok ismerete.
A tanult mozgdsok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirGl elemi tajékozottsag.
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Atlétika jellegii feladatmegoldasok.

Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslése, illetve a becsiilt értékek alap-
jan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javulé futd-, ugré-, dobdtelje-
sitmény.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejl6dése a valtéfutds gyakorldsaban.

A transzferhatas érvényesiilése, mds mozgasformak teljesitményének javulasa az atlétikai képességek
fejl6désének hatasara.

Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak.

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhatd cselekvésbiztonsagl végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas és a tempdvaltasok uraldsa guruldskor, csuszdskor, gordiléskor.

Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kilénféle anyagok, felliletek tulajdonsagairdl és a baleseti koc-
kazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

Az adott alternativ sportmozgdshoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak ismerete és azok
alkalmazdasa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizd6sportok

Az onvédelmi és kiizd6gyakorlatokban, harcokban a kdz6s szabalyok, biztonsagi kovetelmények és a
kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartdsa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartdsformak feletti uralom.

Néhdany tamadasi és védekezési megoldds, kombinacié ismerete, eredményes 6nvédelem és szabadu-
Ias a fogasbal.

Gimnasztika , és rendgyakorlatok-prevencio, relaxacid.

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemz&inek és néhany jellemzé deformitds kockazatanak értel-
mezése, a meglrzés néhany gyakorlatanak ismerete és felelGs alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtdi, valamint a gerinc és az izliletek védelme legfontosabb
szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxacids gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A fittségi paraméterek ismerete, mérésik
tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan dnfejleszt6 célok megfogalmazdsa az egészség-edzettség
érdekében.

A szikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek leklizdésében, az érzelem-
és a feszliltségszabalyozasban.

Testnevelési és népi jatékok

A tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlien, készségszinten alkalmazza.

Jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

Pyl

A szabdlyjatékok alkotd részese, képes szabdalykovetd jatékvezetésre.
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11. évfolyam

Tematikai egység/

. v Sportjatékok
Fejlesztési cél port)

Orakeret
29 6ra

ElGzetes tudas Ismeretek a jatékvezetdi gyakorlatrol.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban technikai, taktikai és egyéb
jatékfeladatok, Iényeges versenyszabalyok ismerete és alkalmazasuk. Megfe-
lelés a jatékszerepnek, sportszerd és csapatelkotelezett viselkedés.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépits jatékok ismerete.

A tematikai egység | ségi novelése.

nevelési-fejlesztési | Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvondsok fejlesztése, a csapatok eredmé-
céljai nyességéhez sziikséges képességek, attitlidok erGsitése.
A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamatdban m(ikédé transz-

ferhatas kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

A vdlasztott legaldbb két labdajatékra vonatkozoan:
A megolddasok sokféleségének, sikerességének bivitése.
Az 6nallé jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és min6-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az bnszervezés gyakorldsa

Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A tdma-
das és védekezés megszervezésére, a csapatosszeallitasra és az értéke-
|ésre vonatkozd megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituacidk, felada-
tok megolddsa egyéni és/vagy tarsas dontéshozatallal, a sportszer(iség, to-
lerancia és empatia szem el6tt tartdsaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallé haszna-
lata, rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jatékszabdlyok készségszintii alkalmazdsa — jatékvezetési gya-
korlat

A labdaval vagy labda nélkili mozgasok kozben elkovethetd, direkt vagy
indirekt személyre iranyuld szabalytalansagok elkeriilését elGsegit6 gya-
korlatok, megerGsitések, megbeszélések. Az elkdvetett vétség 6nallo jel-
zése, annak elvarasa. A labdajaték-specifikus id6hatarok betartasanak gya-
korlatai. Jatékfolyamatok ,belsé” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalldan, a Iényeges jaték-
szabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetGi nonverbdlis jel hasznalata-
val is.

Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazdsa, megmérettetése
osztalyszintl mérk&zéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb tanuldk
szamara a korosztalyos diakolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosdrlabddzds

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazadsa

Uj variaciok a mar megtanult technikdkkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan — tobbféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas,
kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonboz6 testhelyzetekben, ta-
mado, véds 1ab- és karmozgdsok, 6sszetettebb dtadasok, kotetlen atadasi
formak, kiizdések vall-vall érintéssel a labda megszerzéséhez, lepattand

Fizika: mozgdsok, Utko-
zések, gravitacio, forga-
tényomaték, palyavonal,
hatas-ellenhatas.
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labda megszerzése, ebbdl indulds, atadas vagy kosarra dobds. Harmas-
nyolcas mogéfutassal.

A technikakat alkalmazé jatékok parban, csoportban a variacidk 6nallé és
kreativ felhasznaldsaval.

Taktikai tovdbbfejlesztés

Az emberfogasos védekezés gyakorlasa és 6nallé alkalmazasa.
Formdcidk begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatdra tamadasban
és védekezésben. A specidlis feladatok megoldasa, biintet6dobdas utani
tdmadas és védekezés.

Jaték minden 6sszetételli, emberhatranyos, emberel6ny6s és azonos |ét-
szamu taktikai szituacioban.

Onallo otletjaték (streetball, illetve egészpalyas 5:5 elleni jaték).

Kézilabddzads

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Valtozatos variacidk megoldasa mar megtanult technikakkal kisebb takti-
kai egységekbe agyazottan.

Taktika elGkészit6 futd- és fogdjatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak 6sszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva. Induldcsel, ataddcsel, [6vScesel, cselkapcesolatok alkalmazasa
mindkét oldalra. Sancolas, zaras.

SzéIs6k, atlovik, bealldk kapura I6véseinek gyakorldsa, alkalmazasa rovi-
debb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, létszambeli el6nybdl, illetve hatranybdl vald
tamadasok. Jatékszituaciok ismétlése bedlldval, lerohanas rendezetlen
védelem ellen, széls6befutasok.

Védekezés irdnyitdsa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika végrehaj-
tasa 6:0, 5:1, védekezési rendszerek esetén.

Matematika: térgeo-
metria, valdszinlségsza-
mitas.

Labdarugds

Technikai elemek tékéletesitése, alkalmazasa

A tanult elemek 6sszetett varidciékban alkalmazott megoldasai csokkené
hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes befeje-
zésekkel. Pozicidvaltasok szélességben és mélységben zavard ellenféllel
szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatdmadas. Pontos csele-
zések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Valtozatos kapura l6vések, ivelések, rugasfajtak alkalmazasa, a labda cél-
tudatos irdnyitasaval. Fejelések kiilonbo6z6 fajtai dobott vagy rugott labda-
bdl. Szogletrigds, bedobas eredményes technikaja, biintetéragdasok kilon-
b6z6 tavolsagbol.

Taktikai tovdbbfejlesztés

A szoros és kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb egységek-
ben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Tamadas felépitése az emberfogds és teriiletvédelem ellen. Csapatrésze-
ken belili koordinalt egylttm{kddés, és csapatrészek dsszjatékdnak meg-
valdsitasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték sordn.

Kézilabdaban és labdarigasban a mezényjatékosra és a kapusra vonatkozé
szabalyok ismerete, betartdsa.

Bioldgia-egészségtan:
érzékszervek kulon-ki-
I6n és egylttes miko-
dése.

Réplabddzads

Technikai elemek tékéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos helyezésének
gyakorldsa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték el-
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érése érdekében. Gurulasok, vetédések. Célba itések és érint6 labdato-
vabbitdsok mozdulatlan céltargyra vagy tarshoz. A sdncolas technikaja
egyénileg és pdrban. Az (ités és a sdncolas fedezése.

Tanult tdmadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas differencialt
tovabbfejlesztése ndvekvs tavolsagrol, tgyesebbek felugrasbél.

A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazasa alkar- és kosarérintéssel
egyarant.

,Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintésfajtaval.

Rovid és hosszu labdaatadasok talajon vagy levegSben.

Taktikai tovdbbfejlesztés

Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval. Vé-
dekezések kilonb6z6 allasrendek szerint, a csillagalakzat, alapvédekezési
forma megtanitdsa.

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tdmadasi jatékelemek elsajatitasa.

Ut8 és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti ittt vagy ejtett
labddhoz valé elhelyezkedés. Roplabdaban a forgdsszabdly, az elsé és ma-
sodik sorra vonatkozé f6bb megkotéseknek valé megfelelés, a hald és a
labda hibas érintése szabdlyai és a labdara, emberre vonatkozé teriiletel-
hagyas értelmezése.

Bonyolultabb — kooperativ, kreativ — testnevelési és sportjatékok. A sport-
jatékokra valé elGkészitésen tulmutatd, stratégiai jellegli, az életszere-
pekre felkészit6 és inkluzidra érzékenyité jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az animdcié alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabdlyrendszere egymasra épi-
|ésének megértése.

A legfontosabb jatékvezetGi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és az egyén fejl6dése
szempontjabdl lehetséges 6sszefliggések értelmezése.

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklédés, tajéko-
zottsag a témaban. A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzet-
kozi sikerei.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a jatékszituaciok-
ban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés fontossdganak tudatos
képviselete.

Az alkotd, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az Gtle-
tek kulturdlt megfogalmazdsa és megvaldsitasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tés.

Jatékrendszer, taktika, tdmaddasi rend, védelmi rend, 6nszervezédés, probléma-
orientdlt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia, megegye-
zésen alapulé jaték, rafordulas, befutas, harmas-nyolcas,-lités-sancolds fede-
zése, eséstompitas, bevetddéses-bedbléses 16vés, sportagspecifikus bemelegi-

Tematikai egység/ Fejlesztési

cél Torna jellegii feladatmegoldasok

Orakeret 16 6ra

ElGzetes tudas

A differencialt gyakorlatok atlagos mozgasbiztonsaggal, sziikség ese-
tén segitd biztositdssal. Esztétikus, fegyelmezett végrehajtas.
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A differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezmé-
nyei.

Gyengeségek ellensulyozdsa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.
Részleges 6nallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas felada-
tokban.

A tematikai egység nevelési-

A koordindcio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedés tovabb-
fejlesztése a torna jellegli sorozatok sordn a mar ismert és Uj elem-—
és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallésag és kooperativitds ndvelése a mozgasrendszer miikodte-
tésének minden terilletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben,
gyakorldsban, versenyzésben, versenyrendezésben. Az erésségek és

fejlesztési céljai

datd kommunikacié fejlesztése.

diilékeny végrehajtdsdnak elérése.

gyengeségek figyelembevétele, egyéni céliranyos fejlesztések.
A koz6s tervezés, kivitelezés soran a kell6 hatarozottsdgu és 6ntu-

A gyakorlatok j6 tartassal, biztos kiallassal torténd, esztétikus, gor-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pon-
tok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A kordbbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazdsa az éraszervezés funkcidinak
megfelelGen.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgdsiitem valtoz-
tatdsa, kiinduld helyzet és kartartds valtoztatasa.

Valtozatos eszkozok, kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsak stb. — al-
kalmazdsa a helyi felszereltség fliggvényében.

8-16 Utemd gimnasztikai gyakorlatok, egyidejd mozgdskapcsolatok, aszimmet-
rikus sorozatok.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan, az egyéni optimumra térekvéssel. Az izlleti lazasadg megtar-
tasa, fokozasa gimnasztikai és stretching gyakorlatokkal. Az aktiv és passziv
izomnyujtas hatasanak elkilonitése.

Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas leklizdésével.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése.

Anaerob alléképességet fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensllyozas gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggoldsban, talpon, lab-
ujjon, forgdmozgasokkal sorozatban.

Madszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejlédést ko-
vetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint vdlasztott egy szeren a korabbi kovetelménye-
ken nehézségben tulmutatva, és/vagy egy mdsik szer mozgasanyaganak tanu-
lasa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkdallas, fejallas, kéz-
allas, mérlegallasok, spargak, hidak, mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: gu-
ruléatfordulasok kiilonb6z6 iranyokba, guruldatfordulds hatra—tolddas kézal-

Fizika: egyensuly,
mozgdsok, gravita-
cio, szabadesés,
szogelfordulas.

Bioldgia-egészség-
tan: az izommUko-
dés élettana.
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lasba, tarkdbillenés, fejenatfordulds, kézenatfordulas oldalt, vet6dések, atgug-
golasok, atterpesztések, labkorzések, délések, feldlldsok egységesen az alapfor-
maban és differencialtan a variacidkban, az elemek mennyiségének és nehéz-
ségi fokdnak tovabbfejlesztése differencidltan.

Osszefiiggd gyakorlatsorok — tdrsas talajtorna

Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nallé bévités megjelenitése az elemkap-
csolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus el6addsmadd igénye (feszitések, fejtartds, valltartas,
spicc) mint minGségi elvaras megjelenik a hibajavitas, az ismétlések soran.
Paros gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa cselekvésbiztos szinten elsajatitott talaj-
torna-elemek kreativ felhasznaldsaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast
tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban és differencialtan a variaci-
6kban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése diffe-
rencidltan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamdra

Korlaton —terpesziilés, hardntiilés, nydjtott tdmasz, hajlitott tdmasz, oldaltama-
szok, lebeg6tamasz, lebeg6-felkartamasz, felkarfiiggés, alaplendiiletek tdmasz-
ban és felkarfliggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés,
fellendiilés el6re terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz
Ul6tartasba,saslendiilet el6re- hatra, vet6dési leugras, kanyarlati leugras.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken ldnyok szamdra

Gerendan —jarasok, érint6jards, hintalépés, mérlegallds, térdelések, Ulések,
fekvések, térdel6tamaszok, mérlegek, guggoldtamaszok, fekv6tamaszok, ta-
maszban atlendités, belendités, hasonfekvésbbl emelés fekv6tdmaszba, térde-
|6tdmaszba, fordulatok allasban, guggoldsban. Szokdelések, labtartascserék,
felugras egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras..
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egylttes bemelegitési modellel, majd 6n-
allé mozgassorral.

CélszerU gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mikodtetése onalldan.

A segitségadas technikai, felel&s kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas beépi-
tése a mindennapi gyakorlasi szokdsokba.

Alkalmazas versenyszituacidkon keresztiil, az egyszer( szabalyok — pontozasi hi-
erarchia és szemlélet — gyakorlasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és ndies mozgdsokat, alakformalast, mindségi interpretdlast
segité kondicionalis és koordinacids képességfejleszt eljardsok megismerése,
gyakorldsa. A ritmusérzék tovabbfejlesztése, 6nalléd zenevalasztdsra lehetbség a
széls6ségektdl vald elhatarolddas mellett. Onalld bévitési lehetdség, 6néllo gya-
korlatrészek hozzdaddsa a minimumhoz, paros és csoportos interpretacidk ta-
mogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztalyban gyakorolt, el6készité tartdsos és mozgasos elemek és f6
mozgasok alapformdi ismétlése és (j, 6sszetett formak gyakorlasa.
Kétélgyakorlatok gyakorldsa

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

Kotéldthajtdsok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra kotélhaj-
tassal alléhelyben és haladdssal; futas mindkét Iab alatt torténd athajtassal;
helyben futds a joggolashoz hasonldé labmunkaval.

Miivészetek: az esz-
tétika fogalma.
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Kombindcidk: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon szokdelés kézben
kotélathatas el6re, ezt kovetben oldalt lengetés masik oldalra; ugyanez hatra
kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat, majd ko-
télhajtas hatra a |ab alatt, ezutdn a masodik 180° fordulat, majd kotélhajtds
el6re a lab alatt.

8-10 elembdl allé elemkapcsolat begyakorldsa zenével a zene ritmusanak, di-
namikajanak megfelelve.

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

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag, ruganyossag
és ritmusérzék — megvaldsitasahoz szilikséges elGkészit6 és ravezetd gyakorla-
tok.

A kordbban tanult aerobik |épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok, karmoz-
dulatok 6sszehangolasa, az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése
a gyakorlas altal: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtdsa, szinkron a zené-
vel és egymassal.

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal
(30-40°s).

Paros, mikrocsoportos koreografidk 6nallésagra torekedve, a sziikséges optima-
lis tandri iranyitassal.

Aerobik-bemutatok egyszerdsitett szabdalyokkal.

Enek-zene: tempd,
ritmus.

ISMERETEK-SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az erdsit6 és nyujté hatdsu gyakorlatok alapvet6 anatdmiai és élettani ismere-
tei.

Valtoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

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

A divat és a média testkultirara haté kedvezé és kedvezétlen tényezGinek szét-
valasztasa (értékfelismerés, 6nértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felelGsségvallalas, a tarsak gyenge, esetleg sé-
rilt oldaldnak segitése, az erdsségek elismerése, tamogatdsa. Az egyéni és
egylttes helyzetbdl adddo sajatossagok mérlegelése, az objektiv megoldasok
keresése.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozé ismeretek.

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

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus

Kulcsfogalmak/ fogalmak egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, divatos mozgas-

rendszer, sporttanc.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Atlétikai jelegii feladatmegoldasok. Orakeret 18 6ra

ElGzetes tudas

Térdels-, all6- és repiildrajt versenyszer( helyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kalonféle botatadasi technikak a valtéfutasban.

Optimalis lendlletszerzés, elrugaszkodads, replil6fazis, biztonsdgos leérkezés
az ugrasokban. Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd
végrehajtasa, és azok 6sszevetése korabbi sajat eredményekkel. Az atlétika jel-
legl feladatmegolddsok specifikus bemelegits , levezet6 , nyujté gyakorlatai-

nak 6nallé végrehajtasa.

A hajitas, 16kés kilénb6zG6ségei a mozgasban és a fizikai mutatok terén.

korlasa révén az 6nismeret fejlesztése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az egyén szamara elGnyos atlétikai mozgasformak kivalasztasa és 6nallé gya-

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugrd-, dobdszamok versenyszabalyainak a
korosztalyos el6irdsok szerinti alkalmazasa és betartasa.
Motivalé eljarasok az egyéni eredmény, edzésteljesitmény javitasara.

céljai A mérhet6 teljesitményeken alapulé objektiv ellenGrzés elfogadtatdsa, beépi-
tése a személyes aktivitdsokat befolyasold dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatér$ gyakorlds szerepének, jelent6ségének, hatasanak
tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.

Révidtav, vdltéfutds, gatfutds

A gyorsfutds technikdjat javité gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A ked-
vezd rajthelyzet kialakitdsa, segédvonalak kijel6lése. Eredményorientalt
egylttmikodés valtéfutdsban. Valtdk alakitdsa, versengések. A gatvételi
technika alkalmazdsa magasabb akadalyon, léceken, gdton 4-5 [épéses rit-
musban.

Kézéptav, folyamatos futds, tdjékozdddsi futds

A kiilonboz6 tavokhoz illeszked6 futétechnika kivalasztdsa. Jartassag az
adott tavhoz sziikséges versenytempd és irambeosztas megvalasztasaban.
All6képesség-fejleszté mddszerek rendszeres alkalmazasa és teljesitmé-
nyének nyomon kovetése.

Ugrasok

A lépd és guggold, a homoritd tavolugras (differencidltan a legligyesebbek-
nek) jellemz8inek ismerete, gyakorlati alkalmazasa a valés méret(i elugré
feltiletrél elugorva.

Valasztds a magasugrd technikak kozll. 5-7 l1épéses, egyénileg kialakitott
nekifutassal, a testi adottsagok alapjan differencidlt elvarasok szerinti ver-
senyszer( végrehajtas.

Sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 lépéses sorozat elugrads, illetve so-
rozat felugrdsok technikajavité végrehajtdsa. Gyorsuld nekifutds optimalis
tdvolsagrol.

Dobdsok

Az egy- és kétkezes vetések technikai. Lendiiletvétellel egykezes vetés
végrehajtdsa. Vetések negyed- és egész fordulattal, a perdiilet iskoldzasa.
Optimalis lendiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 16ké mozdulatok
kozil. Az optimalis kidobasi szogre, sebességre és magassagra torekvés.
Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16ké és veté mozdulattal.

Fizika: hajitdsok, ener-
gia.

Térténelem, tdarsadalmi
és dllampolgdri ismere-
tek: Az olimpiai eszme.
Az Gjkori olimpiak torté-
nete.
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A kilonboz6 dobasformakkal a torzsizom sokoldall erdsitése.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gatfutds lenditd és elrugaszkodd labmozgasdnak ismerete.

A kozéptavok allérajtra vonatkozo szabalyainak, a kériven futds szabdly-
szer(iségeinek, a replilérajt el6nyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és teljesit6képességre gyakorolt hata-
sanak ismerete.

Az iram és tempd megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds médositdsa sziikségszer(iségének ismerete.

Informdcidk a passziv mozgatdrendszer megterhelését, karosodasat okozé
eréedzésekrél.

Az olimpidkon szerepl6 atlétikai versenyszamok ismerete. A magyar olim-
piai futd-, ugro- és dobderedmények ismerete.

A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére torekvés, a siker at-
élése, a kudarc elfogadasa és az azzal valé megkiizdés.

Az élettani kiilonb6z6ségek ismerete.

Egyéni reakcioidd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni alkalmazko-

Kulcsfogalmak/ |das, korrekcio, holtpont, [ép8, homoritd és oll6z6 technika, atlépd, guruld, has-
fogalmak mant- és flop-technika, optimalis nekifutds, felugrdsi ritmus, el6feszités, becsu-

szds, vetés, perdiilet.

Tematikai egység/

. L o, Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak.
Fejlesztési cél

Orakeret 15 6ra

A baleseti kockazatok mérlegelése.

El6zetes tudas o
alapfogalmak, eljarasok.

mozgasformak.

A test feletti uralom szokatlan, Uj mozgasszituacidkban.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges gyakorlasi és balesetvédelmi

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhet6 egyéni, tarsas, csoportos

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A rekreacioval gazdagitott életvitelhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselmé-
leti ismeretek megszerzése. Az 6ndlléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolds szervezési és lebonyolitasi ismeretei, jartassagok megszerzése. A
testnevelés Ujszer(i tartalmakkal torténé gazdagitasa, az iskolai létesitményen
belili és tadgabb kdrnyezetében lévé lehet6ségek kihasznaldsa sportolasra. A

céljai » Y . . . ) . .

) feln6tt kor sportos életviteléhez Ujabb mozgasformak, sportagak megismerése,
csaladi és csoportos dntevékeny sportolashoz sziikséges mozgasmdiveltségbeli
ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoladasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:

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

A szabadtéri és élethossziglan (izheté mozgdsformak (Uszas, turazas) hang-
sulyanak megerésitése. Edzés a természet erdivel — jatszéterek, szabadidé-
kozpontok bevondsa —, az adottsagok kihasznaldsaval, pl. jégpalya készi-
tése.

Ujszer(i mozgasfeladatok egyéb kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozleke-
désbiztonsag teriiletén a kerékpdarozas kultirajat szem eldtt tartva.

élettan.
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Sportolas kdzben a rutinok megergsitése a zoldfelllet megdvasaban, a tdj-
hasznalatban, az épliletek megdvasaban, az energia, a vizhasznalat, a do-
hanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgyjtés, Ujrahasznositas teriletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és 6ntevékeny sportoldsra valo fel-
készités, az 6nszervez8déshez sziikséges ismeretek, jartassagok megszer-
zése. Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgasos kreativ, kommunikacids és
kooperacios jatékok tarhazanak bdvitése.

Egyszer( (akdr sajat készités() eszkdzokkel szerény térigény(i mozgasfor-
mak elsajatitasa (ugrdkotelezés, asztalitenisz, lengSteke, tollaslabda, mini-
trambulin, falmaszas stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 0ltozkodés és folyadékfogyasztds a szabadtéren végzett sportolds
soran.

A kdrnyezettudatos magatartas ismérvei, a testmozgasok sordn az egyénnek
Onmagdval, tarsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata.

A tdborozasi eszkdzrendszer megismerése, hasznalataban jartassag szerzése
(tajfutas, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitura, vandortabor stb.).
Egy valasztott alternativ sportagban a vilagelit teljesitményének ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rekredcid, edzettség, fittség, j0 kozérzet, teljesit6képesség, Ujrahasznositas,
példamutatds; kornyezettudatos természet- és épitettkdrnyezet-hasznalat.

Tematikai egység/

. (o Onvédelem és kiizd6sportok
Fejlesztési cél

Orakeret 8 6ra

Az indulatok feletti uralom.

El6zetes tudds | £o\ kst snvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbdl.

Biztonsagi kdvetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé.

A dzsudo, illetve grundbirkdzas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az akaraterd, a kitartds, a kiizd6képesség, az 6nbizalom fejlesztése, a félelem
lekiizdése és a sportszer(iség (fair play) szemléletének kiteljesitése. Kiizd§ ti-
pusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben, kilénos tekin-

céljai tettel az 6nuralomra, az 6nvédelemre, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfo-
gadasara. A kozosségben el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Térténelem, tdrsa-

A kizdéseket el6készi

Onvédelem — néi 6nvédelem

A kozelharc alapelveinek alkalmazéasa a gyakorlatban.

Az 6nvédelem 4-5 mozgésbiztonsaggal végrehajtott megoldasa. Gyakorlas
nagy elemszamu ismétléssel, automatizacio.

Grundbirkdzas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazdsa, szabalyos és erds fogasok csuk-
I6ra, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések hénaljfogdssal, derékfogassal, kevert fogassal.

dalmi és dllampolgdri
ismeretek: Okori olim-
pidk, hésok, tavol-ke-
leti kulturak.

t6 és ravezetl gyakorlatok, jatékok.

A mogékeriilések és kiemelések kilénb6z6 valtozatai, dobastechnikak, le-
szoritasok alkalmazasa.
Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.
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Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igénylé feladatok jatékos forma-
ban és paros kiizdelmek.

Dzsudé sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikak és taktikak tovabbfejlesztése.

Az egyensulyt stabilizald és azt kibillent6 gyakorlatok, testsulyathelyezések,
iranyvaltoztatasok, el6re, hatra, oldalra gurulasok.

Szabadul3s kiilonbo6z6 fogdsokbdl (karfogas, 6lel6fogas, fojtas).
Tamadas-elharitasi mdédszerek.

Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem.

A tanult varidcidk mellett — a szabalyok adta kereteken belil — 6nallé meg-
oldasok, sportszer( kreativ alkalmazdsok tdmogatasa a kiizdelmek soran, az
alléharcban, a foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, a kdzelharc alapelvei ismerete.

Az érzelem- és fesziltségszabdlyozas, az agresszido megel6zése a kiizdd jel-
legli sporttevékenységek révén. A sportagi tudds adta el6nyok megfogal-
mazdsanak képessége.

A sportszer( kizdések jellemformald hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok id6leges, tars altal meg-
erGsitett felfliggesztésének, modositdsanak lehet6sége.

Kulcsfogalmak/ |Koézelharc, viszonylagos erékifejtés, fokozatosan névekvd erékifejtés, sériilés-
fogalmak mentes kizdelem, agresszid, dnuralom, sportszerd harc.

Tematikai egység/

. e Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relax. Orakeret 10 6ra
Fejlesztési cél

Rendszerbe szervezd6dd egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges,
aktiv életmadd érdekében.

Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megbrz6 eljarasokbdl
El6zetes tudas egy—két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megolddsaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.

Az élethosszig tarto optimalis, életkornak és testalkatnak megfelel6 prevencios
és rekredcids mozgasos tevékenységek onalld miikodtetéséhez, bivitéséhez
szlikséges készségek és kompetencidk tovabbfejlesztése. A stressz kezelése.
NoOvekvé jartassag a mérések és az adatokra épiilé onfejlesztés terén.

Az edzésre, a teljesitmény ndvelésére és mérésére, a prevenciora, rekreaciéra

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai kész fizikai és mentalis allapot értékként kezelése.
A fenti allapot fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudds rend-
szerré szervezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Rendgyakorlatok gyakorldsa anaerob terhelés, az
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazasa az draszervezés funkcidi- | idegrendszer ~ mUko-
nak megfelelGen. dése, a keringési rend-
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése szer m(ikodése, glikoli-
A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem val- | zis, termindlis oxidacid.
toztatasa, kiinduld helyzet és kartartds véltoztatasa.

Fizika: egyszer( gépek,
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Valtozatos eszk6zok, kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsak stb. —
alkalmazasa a helyi felszereltség fliggvényében.

8-16 Utemd gimnasztikai gyakorlatok, egyidejli mozgaskapcsolatok, aszim-
metrikus sorozatok.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencidltan,
egyénre szabottan, az egyéni optimumra torekvéssel. Az iziileti lazasag meg-
tartdsa, fokozasa gimnasztikai és stretching gyakorlatokkal. Az aktiv és pasz-
sziv izomnyujtas hatasanak elkiilonitése.

Erégyakorlatok az egyén szamdra optimalis ellenallas leklizdésével.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése.

Anaerob alléképességet fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel.

Az egyensulyozas gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, talpon,
labujjon, forgdmozgasokkal sorozatban.

Maszdsok, fliggeszkedések differencialt kdvetelménnyel, az egyéni fejl6dést
kovet6 rendszeres kontrollal.

Bemelegités

Altaldnos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag feladatmegoldasai,
a tervezés, szervezés, levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, dobdshoz, kiizdéshez kap-
csoldédo bemelegitések altalanos és specialis jellemz6inek, mozgdsainak el-
kiilonitése széban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfelel6 hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol szerve-
zettség, a felesleges allasid6k kikiiszobolése, sziikséges mozgasterjedelem
(id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség, gyakorlatsirlség, meg-
felel6 ellenallas), terhelés—pihenés egyensllya.

F6bb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és megvaldsitasa
a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok nélkil és kilonb6zé
eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetSségei. Ondllé mozgasprogram-ter-
vezés, a tervek bemutatasa, probaja.

Hagyomanyos és alternativ eszk6zok hasznalata a helyi felszereltség fliggvé-
nyében pulzusmérd, medicinlabda, sulyzo, ugrékotél, erdsité gumiszalag,
gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek).

A képességfejleszt6 eljarasok bemutatdsa: intervallumos, ismétléses, tartds
és ellen6rz6 mddszerekkel edzésfolyamatok végzése.

A rendelkezésre all6 szabadid6 megtervezésének eljarasaira tervek megis-
merése. Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet veze-
tése. Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett kondici-
ondlis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa—kdzponti eliras szerint.

er6, munka.

Az egészséges test és lélek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valé felkésziilés: a bio-
mechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat kialakitasanak
és fenntartasanak, a helyes légzésnek a gyakorlatai, az Gl6munka és a zart
tér ellensulyozasara szolgald tevékenységek, a sportolas kedvezd hatdsa a
szenvedélyek megel6zésében.
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A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxaciés moédszerek tudatos alkal-
mazdasa a palyaorientaciot és jov6képet épit6 lelki munkaban, és a feszliltsé-
gek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel valé autogén megklizdés.

A test-lelki harmodnia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése a helyi
lehetdségek és programok szerint.

A testtartasért felel6s izmok kell6 erejének és nyudjthatdsaganak fejlesztése
a helyesen végzett tartdsjavitd torndval (altaldanos és konkrét sportagi jelleg-

gel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Informdcidk a passziv mozgatdrendszer megterhelését, karosodasat okozé
eréedzésekrél.

A sportagak gyakorlasdhoz megfelel6en illeszked6 bemelegit6 eljarasok is-
merete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete. A tudatos terhelésen, mérése-
ken, 6nkontrollon alapuld teljesitményfejlesztés ismérvei.

Az edzéshatdshoz sziikséges ingerek nagysdga és gyakorisaga, a pihené id6
jelent6sége. Az alvds és ébrenlét megfelel6 aranyai, a sport szerepe az
egészséges, nyugodt alvasban.

A gerincsérilések, artalmak elkeriilési mdédozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsGsegély ellatasa és/vagy a sériilttel vald helyes
bandsmadd ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A novekvé teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a masik
ember teljesitménye felett, pozitiv megerGsités.

Az 6rom mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés. A k6zos élmény, az
egészség és a mozgdsra forditott szabadidé megteremtésének egymast eré-
sit6 igénye (flow, motivacid).

FelelGsségvallalas a sajat és a tarsak egészséges életmaddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, flow.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartds és ellenérz6 maédszer, terhelés-pihenés egyensulya, ingernagysag, inger-

Tematikai egység/
Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
12 6ra

El6zetes tudas

A tanult testnevelési jatékok technikai, taktikai, szabdly ismerete.

készségszinten alkalmazza;

A tematikai egység — jatéktevékenységét kreativitdst mutatd jaték- és egylttm(ikodési kész-
nevelési-fejlesztési ség jellemzi;
céljai — aszabdlyjatékok alkotd részese, képes szabalykdvetd jatékvezetésre.

nyan, kreativan alkalmazza.

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok 6sszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerien,

— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatéko-
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

A kiilonb6z6 testnevelési jatékok baleset-megelSzési szabalyainak tu-
datositasa, kovetkezetes betartasa

A dinamikusan valtozé méretd, alakd jatékterileten a figyelemmeg-
osztast igényl6 fogo- és futdjatékokban a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures terilletek felismerése, a jatéktér
hatarainak érzékelése

Az azonos palydn parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 6nallé fogd- és fu-
téjatékban az irdnyvaltoztatdsok, az elindulasok-megallasok, cselezé-
sek Utkozés nélkili megvaldsitasa

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylttmikodési lehetdsé-
gek kivalasztasara épll6 testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvé, a sportjatékok
specialis mozgdstartalmaira épil6 dobdsok, rdgasok, ttések valtoza-
tos tomegl és méretl eszkozoket felhaszndlva, fokozatosan nehe-
zedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli célzé jaté-
kokban

A labddval és egyéb eszkozokkel térténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a moz-
gasvégrehajtas hibaszdzalékdnak csokkentésére id6kényszer bekap-
csolasaval

Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és cso-
portos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

A tartd- és mozgatdérendszer izomzatdnak erésitése, kuszasokat, ma-
szasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyekkel,
futo- és fogdjatékokkal

A tdmado és védd szerepek gyors valtakozdsdara éplilé, azokhoz vald
alkalmazkodast segit6 pdros, csoportos versengd jatékok

A védekezés és tamadas hatékonysagat novel§ csapattaktikai ele-
mekre épiilé kooperativitast igényl6 verseng6 jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gya-
korlasa

Onallé tanuldi kreativitason alapuld szabalyalkotés (pl. célfeliilet faj-
taja, atadasi modok, palya méretei és alakja, csapatok Iétszama stb...)
pontszerz6 kisjatékokban

Onallé tanuldi szabalyalkotésra épiil6 kiilénbdz8 haladési, megfogasi,
kimentési mdédokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

Az egyszerl és valasztasos reakcidid6t fejleszt6 paros és csoportos,
manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast
igényl6 Osszetett mozgdasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtover-
senyben, tablajatékok mozgdsos valtozatban)

Bioldgia-egészségtan: is-
meretek az emberi test
mikodésérél, aerobter-
helés,
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A fejlesztés vart eredményei a két évfolyamos ciklus végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozéan:

Onallosag és 6nszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben és a jatékban, jatékvezetés-
ben.

Az adott labdajaték f6bb versenykorilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok, szimulalva a valddi jatékszitua-
cidkat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott tdmadasi formacio, egyittm(ikodés a védekezés szervezésé-
ben. A csapaton beliili szerepnek valé megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerd és objektiv megfogalmazasa.

A masik személy eltér6 szint( jatéktuddsanak elfogadasa.

Kreativitast, egylttm(ikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat szolgalé mozgdsos jatéktipusok
ismerete és célszer( hasznalata.

Torna jellegii feladatmegoldasok.

A torna mozgasanyagdaban az optimdlis végrehajtasra jellemz6 téri, id6beli és dinamikai sajatossagok
megjelenitése.

Onalldan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok tervezése, gyakorldsa, bemutatésa.

Ambicié szerint 6nallé zenevalasztas, a mozdulatok a zene id6beli rendjéhez illesztése.

A torna versenysport el6nyei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek fejlesztése lehetdségei-
nek ismerete.

Optimdlis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacidja.

7,

Az izmok, izliletek mozgdshatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jelleg(i feladatmegoldasok.

A futdsok, ugrasok és dobdsok képességfejlesztd hatasainak felhaszndldsa mas mozgasrendszerekben.
Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés, az izom—el6feszitések begyakorlasaval a futé-, az
ugro- és a dobdteljesitmények névelése.

Az alapvet6 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgdsokhoz illeszkedden.

Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak.

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhaté cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempovaltas, gurulds, csuszas, gordilés esetén.
Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszkézokkel.

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

Onvédelem és kiizdsportok

A szabdlyok és ritualék betartdsa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldas, kombinacié ismerete az 6nvédelemben, az allé- és a foldharc-
ban.

Gimnasztika, és rendgyakorlatok- prevencid, relaxacio.
A bemelegités sziikségessége, megvaldsitasa élettani tényezSinek ismerete.
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Az egészség fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése. Relaxacios gyakorlatkészlettel tu-
datos védekezés a stresszes allapot ellen. A fesziltségek szabdlyozasa és az élet stresszhelyzeteivel
valé autogén megkilizdés.

A testtartasért felelGs izmok er@sitését és nyljtasat szolgalé gyakorlatok ismerete, pontos gyakorlasa,
ért6 kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazdsa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és hazimunkakban, az esetleges
sériléses szituaciok megfelelS kezelése.

Altalanos sportmiveltség, sporttdrténeti és versenysportbeli elemi tajékozottsag a hazai és nemzet-
kozi élmezény tekintetében egyarant.

Testnevelési és népi jatékok

A tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza.

Jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési készség jellemazi.

A szabdlyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre

12. évfolyam

Orakeret
26 ora

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban technikai, taktikai és egyéb

jatékfeladatok, Iényeges versenyszabdlyok ismerete és alkalmazasuk. Megfe-

lelés a jatékszerepnek, sportszerd és csapatelkotelezett viselkedés.

Ismeretek a jatékvezetdi gyakorlatrol.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejleszt6 és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

Tematikai egység/

. R Sportjatékok
Fejlesztési cél port)

El6zetes tudas

A vdlasztott legaldbb két labdajdtékra vonatkozdan:
A megoldasok sokféleségének, sikerességének bévitése.
Az 6nallé jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és min6-

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

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

Altaldnos feladatok

korlat

Az bnszervezés gyakorldsa
Onéllé csapatalakitas,
das és védekezés megszervezésére, a csapatosszeallitasra és az értéke-
|ésre vonatkozd megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituacidk, felada-
tok megolddasa egyéni és/vagy tarsas dontéshozatallal, a sportszer(iség, to-
lerancia és empatia szem el6tt tartdsaval.

A tevékenységekhez tartozé felszerelések, berendezések 6nallé haszna-
lata, rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jatékszabdlyok készségszintli alkalmazdsa — jatékvezetési gya-

A labdaval vagy labda nélkili mozgasok kozben elkovethetd, direkt vagy
indirekt személyre iranyuld szabalytalansagok elkerilését elGsegit6 gya-
korlatok, megerdsitések, megbeszélések. Az elkovetett vétség 6nalld jel-
zése, annak elvarasa. A labdajaték-specifikus id6hatarok betartasanak gya-
korlatai. Jatékfolyamatok ,belsé” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

céljai nyességéhez sziikséges képességek, attitlidok erGsitése.
A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamatdaban m(ikédé transz-
ferhatds kihaszndldsa.
Megkiizdés a fesziltségekkel.
Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: mozgésok, Utko-

zések, gravitacio, forga-
tényomaték, palyavonal,

bemelegités, gyakorlds és jatékszervezés. A tama- | hatds-ellenhatas.
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A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalldan, a Iényeges jaték-
szabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetSi nonverbadlis jel hasznalata-
val is.

Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazdsa, megmérettetése
osztalyszintl mérkézéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb tanuldk
szamara a korosztalyos diakolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosdrlabddzas

Technikai elemek tékéletesitése, alkalmazadsa

Uj variaciok a mar megtanult technikdkkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan — tobbféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas,
kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonboz6 testhelyzetekben, ta-
mado, védad lab- és karmozgdsok, 6sszetettebb atadasok, kotetlen atadasi
formak, kiizdések vall-vall érintéssel a labda megszerzéséhez, lepattand
labda megszerzése, ebbdl indulds, atadds vagy kosarra dobds. Harmas-
nyolcas mogéfutassal.

A technikakat alkalmazé jatékok parban, csoportban a variaciok onallé és
kreativ felhaszndlasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

Az emberfogasos védekezés gyakorlasa és 6nalld alkalmazasa.

Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara tdmaddsban
és védekezésben. A specialis feladatok megolddsa, blintetédobds utani
tdmadas és védekezés.

Jaték minden 6sszetételli, emberhatranyos, emberel6ny6s és azonos lét-
szamu taktikai szituacidban.

Onallo otletjaték (streetball, illetve egészpalyas 5:5 elleni jaték).

Kézilabddzds

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikakkal kisebb takti-
kai egységekbe agyazottan.

Taktika elGkészit6 futd- és fogdjatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak 6sszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva. Indulécsel, dtaddcsel, l6v6cesel, cselkapcsolatok alkalmazasa
mindkét oldalra. Sancolas, zaras.

Szélsék, atlovék, bealldk kapura lovéseinek gyakorldsa, alkalmazasa rovi-
debb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.

Taktikai tovdbbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, |étszambeli el6nybdl, illetve hatranybdl valé
tamadasok. Jatékszituaciok ismétlése bedlldval, lerohanas rendezetlen
védelem ellen, széls6befutasok.

Védekezés irdnyitdsa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika végrehaj-
tasa 6:0, 5:1, védekezési rendszerek esetén.

Matematika: térgeo-
metria, valdszinliségsza-
mitas.

Labdarugds

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A tanult elemek 6sszetett varidcidkban alkalmazott megolddsai csokkend
hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes befeje-
zésekkel. Pozicidvaltasok szélességben és mélységben zavard ellenféllel
szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatdmadas. Pontos csele-
zések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Bioldgia-egészségtan:
érzékszervek kalon-ki-
I6n és egylttes miko-
dése.




Testnevelés és sport

52

Valtozatos kapura lovések, ivelések, rugasfajtak alkalmazasa, a labda cél-
tudatos irdnyitasaval. Fejelések kiilonb6z6 fajtai dobott vagy rugott labda-
bdl. Szogletrugas, bedobds eredményes technikdja, bintetérigdsok kilon-
b6z6 tavolsagbol.

Taktikai tovdbbfejlesztés

A szoros és kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb egységek-
ben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Tamadas felépitése az emberfogas és teriiletvédelem ellen. Csapatrésze-
ken belili koordinalt egylttm{kodés, és csapatrészek dsszjatékdnak meg-
valdsitasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték sordn.

Kézilabdaban és labdarugasban a mezényjatékosra és a kapusra vonatkozé
szabalyok ismerete, betartdsa.

Réplabddzads

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos helyezésének
gyakorlasa, a hibaszdzalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték el-
érése érdekében. Gurulasok, vetédések. Célba (itések és érint6 labdato-
vabbitdsok mozdulatlan céltargyra vagy tarshoz. A sdncolas technikaja
egyénileg és parban. Az (tés és a sdncolas fedezése.

Tanult tdmadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas differencialt
tovabbfejlesztése novekvé tavolsagrol, ligyesebbek felugrasbdél.

A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazdasa alkar- és kosarérintéssel
egyarant.

,Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintésfajtaval.

Rovid és hosszu labdaatadasok talajon vagy levegSben.

Taktikai tovdbbfejlesztés

Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitdsaval. Vé-
dekezések kilonb6z6 allasrendek szerint, a csillagalakzat, alapvédekezési
forma megtanitdsa.

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.

Ut8 és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti ittt vagy ejtett
labdahoz vald elhelyezkedés. Roplabdaban a forgasszabaly, az els6 és ma-
sodik sorra vonatkozé f6bb megkotéseknek vald megfelelés, a hald és a
labda hibas érintése szabalyai és a labdara, emberre vonatkozé teriletel-
hagyas értelmezése.

Bonyolultabb — kooperativ, kreativ — testnevelési és sportjatékok. A sport-
jatékokra valo elGkészitésen tulmutatd, stratégiai jellegli, az életszere-
pekre felkészit6 és inkluzidra érzékenyits jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az animdacié alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabdlyrendszere egymasra épu-
|ésének megértése.

A legfontosabb jatékvezetéi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és az egyén fejlédése
szempontjabdl lehetséges 6sszefliggések értelmezése.

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklédés, tajéko-
zottsag a témaban. A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzet-
kozi sikerei.
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A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a jatékszituaciok-
ban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés fontossaganak tudatos
képviselete.

Az alkotd, kooperativ mozgdsos tevékenységek kezdeményezése, az otle-
tek kulturdlt megfogalmazdsa és megvaldsitasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tes.

Jatékrendszer, taktika, tdmaddsi rend, védelmi rend, dnszervezG6dés, probléma-
orientdlt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia, megegye-
zésen alapulé jaték, rafordulds, befutas, hdrmas-nyolcas,-lités-sancolas fede-
zése, eséstompitas, bevetddéses-bedbléses 16vés, sportagspecifikus bemelegi-

Tematikai egység/

. P Torna jellegti feladatmegoldasok.
Fejlesztési cél Jefleg &

Orakeret 14 6ra

biztositassal. Esztétikus, fegyelmezett végrehajtas.
El6zetes tudas

A differencidlt gyakorlatok atlagos mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segit6

A differencidlt gyakorlasi mennyiség és min&ség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.
Részleges 6nalldosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

kal is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedés tovabbfejlesztése a
torna jellegli sorozatok soran a mar ismert és 0j elem—és motivumkapcsolatok-

Az 6nallésag és kooperativitas novelése a mozgdsrendszer miikodtetésének
minden terilletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban, ver-
senyzésben, versenyrendezésben. Az erGsségek és gyengeségek figyelembevé-

céljai tele, egyéni céliranyos fejlesztések.
A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kell§ hatarozottsagu és dntudatd kommu-
nikacio fejlesztése.
A gyakorlatok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, esztétikus, gordulékeny
végrehajtasanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly, moz-
Gimnasztika gasok, gravitdcid, sza-

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A kordbbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazasa az draszervezés funkcidi-
nak megfelelGen.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasitem val-
toztatasa, kiinduld helyzet és kartartds valtoztatasa.

Valtozatos eszk6zok, kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsak stb. —
alkalmazasa a helyi felszereltség fliggvényében.

8-16 Utem(i gimnasztikai gyakorlatok, egyidejli mozgaskapcsolatok, aszim-
metrikus sorozatok.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan, az egyéni optimumra térekvéssel. Az izlileti lazasag meg-
tartdsa, fokozasa gimnasztikai és stretching gyakorlatokkal. Az aktiv és pasz-
sziv izomnyujtas hatasanak elkiilonitése.

Erégyakorlatok az egyén szamdra optimalis ellenallas leklizdésével.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése.
Anaerob alloképességet fejleszté eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel.

badesés,
as.

szogelfordu-

Bioldgia-egészségtan:
az izommlikodés élet-
tana.
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Az egyensulyozas gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggoldsban, talpon,
ldbujjon, forgdmozgasokkal sorozatban.

Maszdasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejl6dést
kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint vdlasztott egy szeren a korabbi kovetelmé-
nyeken nehézségben tulmutatva, és/vagy egy mdsik szer mozgasanyaganak
tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartdsos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkdallas, fejallas,
kézallas, mérlegdlldsok, spargak, hidak, mozgasos gyakorlatelemek gyakor-
lasa: guruldatforduldsok kiilonb6z6 iranyokba, guruléatfordulas hatra—tolé-
das kézallasba, tarkdbillenés, fejenatfordulas, kézenatfordulds oldalt, vet6-
dések, atguggoldsok, atterpesztések, labkorzések, délések, felallasok egysé-
gesen az alapformaban és differencialtan a varidciékban, az elemek meny-
nyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Osszefiiggé gyakorlatsorok — tdrsas talajtorna

Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nallé bévités megjelenitése az elem-
kapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus el6adasmad igénye (feszitések, fejtartas, vall-
tartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas, az ismétlések
soran.

Paros gyakorlatok 6ndllé 6sszedllitasa cselekvésbiztos szinten elsajatitott ta-
lajtorna-elemek kreativ felhasznaldsaval, a szlikség szerint beépitett segit-
ségaddast tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatds soran egységesen az alapformadban és differencialtan a va-
ridcidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesz-
tése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamdra

Korlaton — terpesziilés, harantilés, nyudjtott tdmasz, hajlitott tdmasz, oldal-
tdmaszok, lebeg6tamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfliggés, alaplendiletek
tdmaszban és felkarfliggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas,
szokkenés, fellendiilés el6re terpeszilésbe, felkarallas, felugras beterpesz-
téssel tamasz UlGtartdsba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken Idnyok szdmdra

Gerendan — allasok, térdelések, llések, fekvések, térdel6tamaszok, mérle-
gek, guggoldtamaszok, fekv6tamaszok, tdmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbdl emelés fekv6tamaszba, térdel6tamaszba, fordulatok allas-
ban, guggoldsban. Szokdelések, |abtartascserék, felugras egy |ab at- és be-
lenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egylittes bemelegitési modellel, majd
0nallé mozgassorral.

Célszerl gyakorldsi és gyakorldsszervezési formacidk muikodtetése onal-
[6an.

A segitségadas technikai, felel@s kiils6 kontrollal — a tudatos hibajavitas be-
épitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Alkalmazas versenyszituaciokon keresztiil, az egyszer( szabalyok — ponto-
zasi hierarchia és szemlélet — gyakorlasa.

Ritmikus gimnasztika

Mlvészetek: az eszté-
tika fogalma.
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Az esztétikus, szép és nbies mozgasokat, alakformalast, minségi interpre-
talast segit6 kondicionalis és koordindcids képességfejleszt6 eljdrasok meg-
ismerése, gyakorldsa. A ritmusérzék tovabbfejlesztése, 6ndllé zenevdlasz-
tasra lehet8ség a szélséségektdl vald elhatarolédas mellett. Onalld bévitési
lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzdadasa a minimumhoz, paros és cso-
portos interpretaciék tdmogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztdlyban gyakorolt, el6készitd tartasos és mozgasos elemek és f6
mozgasok alapformai ismétlése és Uj, 6sszetett formdk gyakorldsa. Kétél-
gyakorlatok gyakorldsa

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

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

Kombindcidk: oldalt lengetés egyik oldalra, majd pdros labon szokdelés
kozben kotélathatas elbre, ezt kovetben oldalt lengetés masik oldalra;
ugyanez hatra kotélhatdssal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat, majd
kotélhajtds hatra a |ab alatt, ezutdn a mdsodik 180° fordulat, majd kotél-
hajtas el6re a 1ab alatt.

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

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

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag, ruga-
nyossag és ritmusérzék — megvaldsitasahoz szikséges elGkészité és rave-
zet6 gyakorlatok.

A korabban tanult aerobik Iépésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok, kar-
mozdulatok 6sszehangoldsa, az aerobik kritériumainak valé megfelelés fej-
lesztése a gyakorlas altal: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szink-
ron a zenével és egymassal.

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal
(30-40°s).

Paros, mikrocsoportos koreografidk onallésdgra torekedve, a szilkséges op-
timalis tandri irdnyitassal.

Aerobik-bemutatdk egyszer(sitett szabalyokkal.

Enek-zene: tempo, rit-
mus.

ISMERETEK—SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az erdsit6 és nyujté hatdsu gyakorlatok alapvet6 anatdmiai és élettani is-
meretei.

Valtoztatdsi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy harmonikus esztétika-
janak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulturara hato kedvez6 és kedvezG6tlen tényezGinek
szétvalasztasa (értékfelismerés, dnértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felelGsségvallalas, a tarsak gyenge, esetleg
sérilt oldalanak segitése, az erésségek elismerése, tdmogatasa. Az egyéni
és egylittes helyzetbdl addodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv megol-
dasok keresése.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

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

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly, tar-
sas talajtorna, forgasbiztonsdg, divatos mozgasrendszer, sporttanc.

Tematikai egység/

. L . Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok.
Fejlesztési cél Jefles g

Orakeret 16 6ra

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

L , Kulonféle botatadasi technikak a valtofutasban.
ElGzetes tudas

az ugrasokban.

Térdels-, all6- és repiildrajt versenyszer( helyzetekben.

Optimalis lendiletszerzés, elrugaszkodads, replil6fazis, biztonsdgos leérkezés

A hajitas, 16kés kilénb6z6ségei a mozgasban és a fizikai mutatok terén.

korlasa révén az 6nismeret fejlesztése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az egyén szamara elGnyos atlétikai mozgasformak kivalasztasa és 6nallé gya-

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugrd-, dobdszamok versenyszabalyainak a
korosztalyos el6irdsok szerinti alkalmazasa és betartasa.
Motivalé eljarasok az egyéni eredmény, edzésteljesitmény javitasara.

céljai A mérhet6 teljesitményeken alapulé objektiv ellenGrzés elfogadtatasa, beépi-
tése a személyes aktivitasokat befolydsold déntéshozatalba.
A folyamatos és visszatér6 gyakorlas szerepének, jelentéségének, hatasanak
tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Futdsok szénhidratlebontas.

Révidtav, vadltéfutds, gatfutds

A gyorsfutds technikdjat javité gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A ked-
vezd rajthelyzet kialakitdsa, segédvonalak kijel6lése. Eredményorientalt
egylttmikodés valtéfutdsban. Valtdk alakitdsa, versengések. A gatvételi
technika alkalmazdsa magasabb akadalyon, Iéceken, gdton 4-5 I[épéses rit-
musban.

Kézéptav, folyamatos futds, tdjékozdddsi futds

A kiilonboz6 tavokhoz illeszked6 futétechnika kivalasztdsa. Jartassag az
adott tavhoz sziikséges versenytempd és irambeosztas megvalasztasaban.
All6képesség-fejleszt6 modszerek rendszeres alkalmazésa és teljesitmé-
nyének nyomon kovetése.

Ugrasok

A |épd és guggold, a homoritd tavolugras (differencidltan a legligyesebbek-
nek) jellemz8inek ismerete, gyakorlati alkalmazasa a valés méret(i elugré
feltiletrél elugorva.

Valasztds a magasugrd technikak kozll. 5-7 lépéses, egyénileg kialakitott
nekifutassal, a testi adottsagok alapjan differencidlt elvarasok szerinti ver-
senyszer( végrehajtas.

Sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 lépéses sorozat elugrads, illetve so-
rozat felugrdsok technikajavité végrehajtdsa. Gyorsuld nekifutds optimalis
tdvolsagrol.

Dobdsok

Az egy- és kétkezes vetések technikai. Lendiiletvétellel egykezes vetés
végrehajtdsa. Vetések negyed- és egész fordulattal, a perdiilet iskoldzasa.
Optimalis lendiletbdl torténd hajitas. Valasztds az egyes 16ké mozdulatok
kozil. Az optimdlis kidobasi szogre, sebességre és magassagra torekvés.
Célba és tdvolsagra dobdsok hajito, 16ké és veté mozdulattal.

Fizika: hajitdsok, ener-
gia.

Térténelem, tdarsadalmi
és dllampolgdri ismere-
tek: Az olimpiai eszme.
Az Ujkori olimpidk torté-
nete.
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A kilonboz6 dobasformakkal a torzsizom sokoldall erdsitése.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gatfutds lenditd és elrugaszkodd labmozgasdnak ismerete.

A kozéptavok allérajtra vonatkozo szabalyainak, a kériven futds szabdly-
szer(iségeinek, a replilérajt el6nyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és teljesit6képességre gyakorolt hata-

sanak ismerete.

Az iram és tempd megvalasztasa szempontjainak ismerete.
A nekifutds médositdsa sziikségszer(iségének ismerete.
Informdcidk a passziv mozgatdrendszer megterhelését, karosodasat okozé

er6edzésekral.

Az olimpidkon szerepl6 atlétikai versenyszamok ismerete. A magyar olim-
piai futd-, ugro- és dobderedmények ismerete.

A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére torekvés, a siker at-
élése, a kudarc elfogadasa és az azzal valé megkiizdés.

Az élettani kiilonb6z6ségek ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Egyéni reakcioidd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni alkalmazko-
das, korrekcio, holtpont, 1épd, homorité és olléz6 technika, atlépd, guruld, has-
mant- és flop-technika, optimalis nekifutds, felugrdsi ritmus, el6feszités, becsu-
szds, vetés, perdiilet.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak. Orakeret 13 6ra

ElGzetes tudas

A test feletti uralom szokatlan, Uj mozgasszituacidkban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhet6 egyéni, tarsas, csoportos
mozgasformak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A rekredcioval gazdagitott életvitelhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselmé-
leti ismeretek megszerzése. Az 6ndlléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolds szervezési és lebonyolitasi ismeretei, jartassagok megszerzése. A
testnevelés Ujszer(i tartalmakkal térténd gazdagitasa, az iskolai létesitményen
belili és tadgabb kdrnyezetében lévé lehet6ségek kihasznaldsa sportolasra. A

céljai » Y . . . ) . .

) feln6tt kor sportos életviteléhez Ujabb mozgasformak, sportagak megismerése,
csaladi és csoportos dntevékeny sportolashoz sziikséges mozgasmdiveltségbeli
ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:

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

A szabadtéri és élethossziglan lizhet6 mozgasformak (Uszas, turazas) hang-
sulyanak megerésitése. Edzés a természet erdivel — jatszoterek, szabadidé-
kozpontok bevondsa —, az adottsagok kihasznaldsaval, pl. jégpalya készi-
tése.

Ujszer(i mozgasfeladatok egyéb kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozleke-
désbiztonsag teriiletén a kerékpdarozas kultirajat szem el6tt tartva.

élettan.
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Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfelllet megdvasaban, a tdj-
hasznalatban, az épliletek megdvasaban, az energia, a vizhasznalat, a do-
hanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgyjtés, Ujrahasznositas teriletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és 6ntevékeny sportoldsra valo fel-
készités, az 6nszervez8déshez sziikséges ismeretek, jartassagok megszer-
zése. Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgasos kreativ, kommunikacids és
kooperacios jatékok tarhazanak bdvitése.

Egyszer( (akdr sajat készités() eszkdzokkel szerény térigény(i mozgasfor-
mak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, lengSteke, tollaslabda, mini-
trambulin, falmaszas stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 0ltozkodés és folyadékfogyasztds a szabadtéren végzett sportolds
soran.

A kdrnyezettudatos magatartas ismérvei, a testmozgasok sordn az egyénnek
Onmagdval, tarsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata.

A tdborozasi eszkdzrendszer megismerése, hasznalataban jartassag szerzése
(tajfutas, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitura, vandortabor stb.).
Egy valasztott alternativ sportagban a vilagelit teljesitményének ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rekredcid, edzettség, fittség, j0 kozérzet, teljesit6képesség, Ujrahasznositas,
példamutatds; kornyezettudatos természet- és épitettkdrnyezet-hasznalat.

Tematikai egység/

. L Onvédelem és kiizd6sportok
Fejlesztési cél

Orakeret 6 6ra

Az indulatok feletti uralom.

Elozetes tudds | poy ket 5nvédelmi megoldas, szabadulés a fogasbdl.

Biztonsagi kdvetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé.

A dzsudo, illetve grundbirkdzas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az akaraterd, a kitartds, a klizd6képesség, az 6nbizalom fejlesztése, a félelem
lekiizdése és a sportszer(iség (fair play) szemléletének kiteljesitése. Kiizd6 ti-
pusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben, kiilonos tekin-

céljai tettel az 6nuralomra, az 6nvédelemre, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfo-
gadasdra. A kozosségben el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoladasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Térténelem, tdrsa-

A kizdéseket el6készi

Onvédelem — néi 6nvédelem

A kozelharc alapelveinek alkalmazéasa a gyakorlatban.

Az 6nvédelem 4-5 mozgdsbiztonsaggal végrehajtott megoldasa. Gyakorlas
nagy elemszamu ismétléssel, automatizacio.

Grundbirkdzas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazdsa, szabalyos és erds fogasok csuk-
I6ra, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések hénaljfogdssal, derékfogassal, kevert fogassal.

dalmi és dllampolgdri
ismeretek: dkori olim-
pidk, h&sok, tavol-ke-
leti kulturak.

t6 és ravezets gyakorlatok, jatékok.

A mogékeriilések és kiemelések kilonboz6 valtozatai, dobastechnikak, le-
szoritasok alkalmazasa.
Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.




Testnevelés és sport

59

Egyéni és csapatverse
ban és paros kiizdelm

Dzsudé sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztdlyban ta

Az egyensulyt stabilizald és azt kibillent6 gyakorlatok, testsulyathelyezések,
iranyvaltoztatasok, el6re, hatra, oldalra gurulasok.
Szabadul3s kiilonb6z6 fogdsokbdl (karfogas, 6lel6fogas, fojtas).

Tamadas-elharitasi m

Tanult dobasokkal torténd allaskizdelem.

A tanult variaciok me

oldasok, sportszer( kreativ alkalmazdsok tdmogatasa a kiizdelmek soran, az
alléharcban, a foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELY
Onmaga megvédésén

Az érzelem- és fesziltségszabdlyozas, az agresszido megel6zése a kiizdd jel-
legli sporttevékenységek révén. A sportagi tudds adta el6nyok megfogal-
mazdsanak képessége.

A sportszer( kiizdések jellemformald hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok id6leges, tars altal meg-
erGsitett felfliggesztésének, modositdsanak lehet6sége.

nyek, kizdési taktikat igényl6 feladatok jatékos forma-
ek.

nult technikak és taktikak tovabbfejlesztése.

odszerek.

llett — a szabalyok adta kereteken belill — 6nallé meg-

ISEGFEJLESZTES
ek ismerete, a kozelharc alapelvei ismerete.

Kulcsfogalmak/ |K

fogalmak

ozelharc, viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan noévekvé er6kifejtés, sériilés-

mentes kiizdelem, agresszid, dnuralom, sportszerd harc.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Gimnasztika, és rendgyakorlatok-prevencid, relaxa-

.. Orakeret 8 6ra
cio.

ElG6zetes tudas

Rendszerbe szervez6dd egészségtudatossdg, dontésképesség az egészséges,
aktiv életmadd érdekében.

Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrz6 eljarasokbdl
egy—két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érint6 minden tanult feladat megolddsaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az élethosszig tarto optimalis, életkornak és testalkatnak megfelelS prevencids
és rekredcidés mozgdasos tevékenységek 6nallé mikodtetéséhez, bévitéséhez
sziikséges készségek és kompetencidk tovabbfejlesztése. A stressz kezelése.
NoOvekvé jartassag a mérések és az adatokra épiilé dnfejlesztés terén.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevencidra, rekredciora

céljai P L4 .
) kész fizikai és mentalis allapot értékként kezelése.
A fenti allapot fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rend-
szerré szervezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:

Rendgyakorlatok gyakorldsa
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazdsa az draszervezés funkcioi-

nak megfelelGen.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése
A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgdsitem val-
toztatasa, kiinduld helyzet és kartartds véltoztatasa.

anaerob terhelés, az
idegrendszer  muko-
dése, a keringési rend-
szer m(ikodése, glikoli-
zis, terminalis oxida-
cio.
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Valtozatos eszkdzok, kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsak stb. —
alkalmazasa a helyi felszereltség fliggvényében.

8-16 Utem( gimnasztikai gyakorlatok, egyidejl mozgaskapcsolatok, aszim-
metrikus sorozatok.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan, az egyéni optimumra torekvéssel. Az izlileti lazasag meg-
tartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching gyakorlatokkal. Az aktiv és pasz-
sziv izomnyujtas hatasanak elkiilonitése.

Erégyakorlatok az egyén szamdra optimalis ellenallas leklizdésével.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése.

Anaerob alléképességet fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel.

Az egyensulyozas gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggoldsban, talpon,
labujjon, forgdmozgasokkal sorozatban.

Maszdasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejlédést
kovet6 rendszeres kontrollal.

Bemelegités

Altaldnos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag feladatmegoldasai,
a tervezés, szervezés, levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez kap-
csoldédo bemelegitések altaldnos és speciilis jellemz&inek, mozgasainak el-
kiilonitése széban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfelel6 hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol szerve-
zettség, a felesleges allasid6k kikliszobolése, sziikséges mozgasterjedelem
(id6, ismétlésszam), szlikséges intenzitas (sebesség, gyakorlats(ir(iség, meg-
felel6 ellenallas), terhelés—pihenés egyensllya.

F6bb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és megvaldsitasa
a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkozok nélkil és kiilonbozé
eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. Ondllé mozgésprogram-terve-
zés, a tervek bemutatasa, prébaja.

Hagyomanyos és alternativ eszk6zok hasznalata a helyi felszereltség fliggvé-
nyében pulzusmérd, medicinlabda, sulyzo, ugrékotél, erésité gumiszalag,
gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek).

A képességfejleszt6 eljarasok bemutatasa: intervallumos, ismétléses, tartds
és ellen6rz6 mddszerekkel edzésfolyamatok végzése.

A rendelkezésre allé szabadidé megtervezésének eljardsaira tervek megis-
merése. Egyéni rekredcids megoldasok bemutatdsa, foglalkozasrészlet veze-
tése. Konkrét sportagi tevékenységre és mozgdsanyagra fejlesztett kondici-
ondlis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa—kdzponti eliras szerint.

Fizika: egyszer( gépek,
er6, munka.

Az egészséges test és lélek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkésziilés: a bio-
mechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat kialakitasanak
és fenntartdsanak, a helyes légzésnek a gyakorlatai, az ilémunka és a zart
tér ellensulyozasara szolgald tevékenységek, a sportolas kedvezé hatasa a
szenvedélyek megel6zésében.
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A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxaciés mddszerek tudatos alkal-
mazdsa a palyaorientaciot és jov6képet épit6 lelki munkdban, és a fesziltsé-
gek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel valé autogén megklizdés.

A test-lelki harmodnia fejlesztésének egyéb, alternativ megkdzelitése a helyi
lehetdségek és programok szerint.

A testtartasért felel6s izmok kell6 erejének és nyujthatdsaganak fejlesztése
a helyesen végzett tartdsjavitd torndval (altalanos és konkrét sportagi jelleg-

gel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Informdcidk a passziv mozgatdrendszer megterhelését, karosodasat okozé
erGedzésekrél.

A sportagak gyakorlasdhoz megfelel6en illeszked6 bemelegit6 eljarasok is-
merete.

A terhelésfokozds paramétereinek ismerete. A tudatos terhelésen, mérése-
ken, 6nkontrollon alapuld teljesitményfejlesztés ismérvei.

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend id6
jelent6sége. Az alvds és ébrenlét megfelel6 aranyai, a sport szerepe az
egészséges, nyugodt alvasban.

A gerincsérilések, artalmak elkeriilési mdédozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsGsegély ellatasa és/vagy a sérilttel valo helyes
bandsmadd ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A novekvé teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a masik
ember teljesitménye felett, pozitiv megerGsités.

Az 6réom mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés. A kozos élmény, az
egészség és a mozgasra forditott szabadidé megteremtésének egymast eré-
sit6 igénye (flow, motivacid).

FelelGsségvallalas a sajat és a tarsak egészséges életmaddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, flow.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartds és ellenérz6 maodszer, terhelés-pihenés egyensulya, ingernagysag, inger-

Tematikai egység/
Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
10 6ra

El6zetes tudas

A tanult testnevelési jatékok technikai, taktikai, szabaly ismerete.

készségszinten alkalmazza;
A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

Lre s ség jellemzi;
céljai &) !

nyan, kreativan alkalmazza.

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok 6sszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszer(en,

— jatéktevékenységét kreativitdst mutatd jaték- és egylttm(ikodési kész-

— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

— a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatéko-
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

A kiilonbo6z6 testnevelési jatékok baleset-megelSzési szabalyainak tu-
datositasa, kovetkezetes betartasa

A dinamikusan véltozé méretd, alaku jatékterileten a figyelemmeg-
osztast igényl6 fogo- és futdjatékokban a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures terilletek felismerése, a jatéktér
hatarainak érzékelése

Az azonos palydn parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 6nalld fogd- és fu-
téjatékban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezé-
sek Utkozés nélkili megvaldsitdsa

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylttmikodési lehetdsé-
gek kivalasztasara épll6 testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvé, a sportjatékok
specialis mozgdstartalmaira épilé dobdsok, rdgasok, ttések valtoza-
tos tomegl és méretli eszkozoket felhaszndlva, fokozatosan nehe-
zedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzé jaté-
kokban

A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a moz-
gasvégrehajtas hibaszazalékdnak csokkentésére id6kényszer bekap-
csolasaval

Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és cso-
portos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

A tartd- és mozgatdérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, ma-
szasokat, statikus helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel,
futo- és fogdjatékokkal

A tdmado és védd szerepek gyors valtakozdsdra éplilé, azokhoz vald
alkalmazkodast segit6 pdros, csoportos versengd jatékok

A védekezés és tamadas hatékonysagat novel§ csapattaktikai ele-
mekre épiilé kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorldsa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épild testnevelési jatékok gya-
korlasa

Onallé tanuldi kreativitason alapuld szabalyalkotés (pl. célfeliilet faj-
tdja, dtadasi madok, palya méretei és alakja, csapatok létszama stb...)
pontszerz6 kisjatékokban

Onallé tanuldi szabalyalkotésra épiil6 kiilénbdz8 haladési, megfogasi,
kimentési mdodokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszerl és valasztasos reakcidid6t fejleszt6 paros és csoportos,
manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast
igényl6 Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtover-
senyben, tablajatékok mozgdsos valtozatban)

Bioldgia-egészségtan: is-
meretek az emberi test
mikodésérél, aerobter-
helés,
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13. évfolyam sport dgazat

Tematikai egység/ e Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 20 6ra

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban technikai, taktikai és egyéb

jatékfeladatok, Iényeges versenyszabalyok ismerete és alkalmazasuk. Megfe-

lelés a jatékszerepnek, sportszer( és csapatelkotelezett viselkedés.

Ismeretek a jatékvezetdi gyakorlatrol.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépits jatékok ismerete.

ElGzetes tudas

A vdlasztott legaldbb két labdajatékra vonatkozoan:

A megolddasok sokféleségének, sikerességének bivitése.

Az 6nallé jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és miné-

A tematikai egység | ségi novelése.

nevelési-fejlesztési | Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvondsok fejlesztése, a csapatok eredmé-
céljai nyességéhez sziikséges képességek, attitlidok erGsitése.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamatdban m(ikédé transz-

ferhatds kihaszndldsa.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: mozgéasok, Utko-
Altalanos feladatok zések, gravitacio, forga-
Az bnszervezés gyakorldsa tényomaték, palyavonal,

Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A tama- | hatds-ellenhatas.
das és védekezés megszervezésére, a csapatodsszeallitdsra és az értéke-
|ésre vonatkozd megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituacidk, felada-
tok megolddsa egyéni és/vagy tarsas dontéshozatallal, a sportszer(iség, to-
lerancia és empatia szem el6tt tartdsaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallé haszna-
lata, rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jatékszabdlyok készségszintii alkalmazdsa — jatékvezetési gya-
korlat

A labdaval vagy labda nélkili mozgasok kozben elkovethetd, direkt vagy
indirekt személyre iranyuld szabalytalansagok elkeriilését elGsegit6 gya-
korlatok, megerGsitések, megbeszélések. Az elkdvetett vétség 6nallo jel-
zése, annak elvarasa. A labdajaték-specifikus id6hatarok betartasanak gya-
korlatai. Jatékfolyamatok ,belsé” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalldan, a Iényeges jaték-
szabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetGi nonverbdlis jel hasznalata-
val is.

Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazdsa, megmérettetése
osztalyszintl mérk&zéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb tanuldk
szamara a korosztalyos diakolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosdrlabddzds

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazadsa

Uj variaciok a mar megtanult technikdkkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan — tobbféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas,
kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonboz6 testhelyzetekben, ta-
mado, véds 1ab- és karmozgdsok, 6sszetettebb dtadasok, kotetlen atadasi
formak, kiizdések vall-vall érintéssel a labda megszerzéséhez, lepattand
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labda megszerzése, ebbdl indulds, atadas vagy kosarra dobds. Harmas-
nyolcas mogéfutassal.

A technikakat alkalmazé jatékok parban, csoportban a variacidok 6nallé és
kreativ felhasznaldsaval.

Taktikai tovdbbfejlesztés

Az emberfogasos védekezés gyakorlasa és 6nallé alkalmazasa.
Formdcidk begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatdra tamadasban
és védekezésben. A specidlis feladatok megoldasa, biintet6dobas utani
tdmadas és védekezés.

Jaték minden 6sszetételli, emberhatranyos, emberel6ny6s és azonos |ét-
szamu taktikai szituacioban.

Onallo otletjaték (streetball, illetve egészpalyas 5:5 elleni jaték).

Kézilabddzads

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Valtozatos variacidk megoldasa mar megtanult technikakkal kisebb takti-
kai egységekbe agyazottan.

Taktika elGkészit6 futd- és fogdjatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak 6sszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva. Induldcsel, ataddcsel, [6vScesel, cselkapcesolatok alkalmazasa
mindkét oldalra. Sancolas, zaras.

SzéIs6k, atlovik, bealldk kapura I6véseinek gyakorldsa, alkalmazasa rovi-
debb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, létszambeli el6nybdl, illetve hatranybdl vald
tamadasok. Jatékszituaciok ismétlése bedlldval, lerohanas rendezetlen
védelem ellen, széls6befutasok.

Védekezés irdnyitdsa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika végrehaj-
tasa 6:0, 5:1, védekezési rendszerek esetén.

Matematika: térgeo-
metria, valdszinlségsza-
mitas.

Labdarugds

Technikai elemek tékéletesitése, alkalmazasa

A tanult elemek 6sszetett varidcidkban alkalmazott megoldasai csokkend
hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes befeje-
zésekkel. Pozicidvaltasok szélességben és mélységben zavard ellenféllel
szemben is, felivelés, beadasok, letdmadas, visszatdmadas. Pontos csele-
zések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Valtozatos kapura l6vések, ivelések, rugasfajtak alkalmazasa, a labda cél-
tudatos irdnyitasaval. Fejelések kiilonbo6z6 fajtai dobott vagy rugott labda-
bdl. Szogletrigds, bedobas eredményes technikaja, biintetéragdasok kilon-
b6z6 tavolsagbol.

Taktikai tovdbbfejlesztés

A szoros és kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb egységek-
ben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Tamadas felépitése az emberfogds és teriiletvédelem ellen. Csapatrésze-
ken belili koordinalt egylttm{kddés, és csapatrészek dsszjatékdanak meg-
valdsitasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték sordn.

Kézilabdaban és labdarigasban a mezényjatékosra és a kapusra vonatkozé
szabalyok ismerete, betartdsa.

Bioldgia-egészségtan:
érzékszervek kulon-ki-
I6n és egylttes miko-
dése.

Réplabddzads

Technikai elemek tékéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos helyezésének
gyakorldsa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték el-
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érése érdekében. Gurulasok, vetédések. Célba litések és érinté labdato-
vabbitdsok mozdulatlan céltargyra vagy tarshoz. A sdncolas technikaja
egyénileg és pdrban. Az (ités és a sdncolas fedezése.

Tanult tdmadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas differencialt
tovabbfejlesztése ndvekvs tavolsagrol, tgyesebbek felugrasbél.

A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazasa alkar- és kosarérintéssel
egyarant.

,Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintésfajtaval.

Rovid és hosszu labdaatadasok talajon vagy levegGben.

Taktikai tovdbbfejlesztés

Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval. Vé-
dekezések kilonb6z6 allasrendek szerint, a csillagalakzat, alapvédekezési
forma megtanitdsa.

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tdmadasi jatékelemek elsajatitasa.

Ut8 és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti ittt vagy ejtett
labddhoz valé elhelyezkedés. Roplabdaban a forgdsszabdly, az elsé és ma-
sodik sorra vonatkozé f6bb megkotéseknek valé megfelelés, a hald és a
labda hibas érintése szabdlyai és a labdara, emberre vonatkozé teriletel-
hagyas értelmezése.

Bonyolultabb — kooperativ, kreativ — testnevelési és sportjatékok. A sport-
jatékokra valé elGkészitésen tulmutatd, stratégiai jellegli, az életszere-
pekre felkészit6 és inkluzidra érzékenyité jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az animdcié alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabdlyrendszere egymasra épi-
|ésének megértése.

A legfontosabb jatékvezetGi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és az egyén fejlédése
szempontjabdl lehetséges 6sszefliggések értelmezése.

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklédés, tajéko-
zottsag a témaban. A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzet-
kozi sikerei.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a jatékszituaciok-
ban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés fontossdganak tudatos
képviselete.

Az alkotd, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az Gtle-
tek kulturdlt megfogalmazdsa és megvaldsitasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tés.

Jatékrendszer, taktika, tdmaddasi rend, védelmi rend, 6nszervezédés, probléma-
orientdlt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia, megegye-
zésen alapulé jaték, rafordulds, befutas, harmas-nyolcas,-lités-sancolds fede-
zése, eséstompitas, bevetddéses-bedbléses 16vés, sportagspecifikus bemelegi-

Tematikai egység/

. L . Torna jellegti feladatmegoldasok.
Fejlesztési cél jelleg g

Orakeret 9 6ra

P . biztositassal. Esztétikus, fegyelmezett végrehajtas.
El6zetes tudas 8y grenha

A differencidlt gyakorlasi mennyiség és min&ség okai, kdvetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorldssal.

A differencidlt gyakorlatok atlagos mozgasbiztonsaggal, szilkség esetén segit6
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Részleges 6nallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

kal is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A koordindcio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedés tovabbfejlesztése a
torna jellegli sorozatok soran a mar ismert és Uj elem—és motivumkapcsolatok-

Az 6nallésag és kooperativitas ndvelése a mozgdsrendszer miikodtetésének
minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban, ver-
senyzésben, versenyrendezésben. Az erGsségek és gyengeségek figyelembevé-

céljai tele, egyéni céliranyos fejlesztések.
A koz0s tervezés, kivitelezés sordn a kell§ hatdrozottsagu és ontudatd kommu-
nikacio fejlesztése.
A gyakorlatok jo tartassal, biztos kidllassal torténé, esztétikus, gordiilékeny
végrehajtasanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly, moz-
Gimnasztika gasok, gravitdcid, sza-

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A kordbbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazasa az draszervezés funkcidi-
nak megfelelGen.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem val-
toztatasa, kiinduld helyzet és kartartas valtoztatdsa.

Valtozatos eszkozok, kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsak stb. —
alkalmazasa a helyi felszereltség fliggvényében.

8-16 Utem(i gimnasztikai gyakorlatok, egyidejl mozgaskapcsolatok, aszim-
metrikus sorozatok.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformadju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan, az egyéni optimumra térekvéssel. Az izlileti lazasag meg-
tartdsa, fokozdasa gimnasztikai és stretching gyakorlatokkal. Az aktiv és pasz-
sziv izomnyujtas hatasanak elkiilonitése.

Erégyakorlatok az egyén szamdra optimalis ellendllas leklizdésével.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése.
Anaerob alléképességet fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensulyozas gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggoldsban, talpon,
labujjon, forgdmozgasokkal sorozatban.

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

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint vdlasztott egy szeren a kordbbi kovetelmé-
nyeken nehézségben tulmutatva, és/vagy egy mdsik szer mozgasanyaganak
tanuldsa, gyakorldsa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartdsos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkdallas, fejallas,
kézallas, mérlegdlldsok, spargak, hidak, mozgasos gyakorlatelemek gyakor-
lasa: guruldatforduldsok kiilonb6z6 irdnyokba, guruléatfordulas hatra—tolé-
das kézallasba, tarkdbillenés, fejenatfordulas, kézenatfordulds oldalt, vet6-
dések, atguggolasok, atterpesztések, [dbkorzések, d6lések, felalldasok egysé-
gesen az alapformadban és differencidltan a variacidkban, az elemek meny-
nyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Osszefiiggd gyakorlatsorok — tdrsas talajtorna

badesés, szogelfordu-

as.

Bioldgia-egészségtan:
az izommiikodés élet-
tana.
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Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nallé bévités megjelenitése az elem-
kapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus el6adasméd igénye (feszitések, fejtartas, vall-
tartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas, az ismétlések
sordn.

Paros gyakorlatok 6ndllé 6sszedllitdsa cselekvésbiztos szinten elsajatitott ta-
lajtorna-elemek kreativ felhasznaldsaval, a sziikség szerint beépitett segit-
ségaddst tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatds soran egységesen az alapformadban és differencialtan a va-
ridcidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesz-
tése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamdra

Korlaton — terpesziilés, harantilés, nydjtott tdmasz, hajlitott tdmasz, oldal-
tdmaszok, lebeg6tamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfliggés, alaplendiletek
tdmaszban és felkarfliggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas,
szokkenés, fellendiilés elGre terpeszilésbe, felkarallas, felugras beterpesz-
téssel tdmasz ll6tartdsba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken ldnyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, llések, fekvések, térdel6tdamaszok, mérle-
gek, guggoldtamaszok, fekv6tamaszok, tdmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbdl emelés fekvGtamaszba, térdel6tamaszba, fordulatok allas-
ban, guggoldsban. Szokdelések, |abtartascserék, felugras egy 1ab at- és be-
lenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egylittes bemelegitési modellel, majd
0nallé mozgassorral.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formacidok mikodtetése onal-
|6an.

A segitségadas technikai, felel@s kiils6 kontrollal — a tudatos hibajavitas be-
épitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Alkalmazas versenyszituaciokon keresztiil, az egyszerl szabalyok — ponto-
zasi hierarchia és szemlélet — gyakorlasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és nbies mozgasokat, alakformalast, minGségi interpre-
talast segit6 kondicionalis és koordinacids képességfejleszté eljarasok meg-
ismerése, gyakorlasa. A ritmusérzék tovabbfejlesztése, 6ndllé zenevdlasz-
tasra lehet8ség a szélséségektdl vald elhatarolddas mellett. Onallé bévitési
lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a minimumhoz, paros és cso-
portos interpretaciok tdmogatdsa.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztdlyban gyakorolt, el6készitd tartasos és mozgasos elemek és f6
mozgasok alapformai ismétlése és Uj, 6sszetett formdk gyakorldsa. Kétél-
gyakorlatok gyakorldsa

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

Kétéldthajtdsok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, el6re és hatra kotél-
hajtassal allohelyben és haladdssal; futas mindkét Iab alatt torténd athaj-
tassal; helyben futas a joggolashoz hasonlé labmunkaval.

Kombindcidk: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon szokdelés
kozben kotélathatas elGre, ezt kovetden oldalt lengetés masik oldalra;
ugyanez hatra kotélhatassal.

Miivészetek: az eszté-
tika fogalma.
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Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat, majd
kotélhajtds hatra a |ab alatt, ezutdn a mdsodik 180° fordulat, majd kotél-
hajtas el6re a lab alatt.

8-10 elembdl allé6 elemkapcsolat begyakorlasa zenével a zene ritmusanak,
dinamikdjanak megfelelve.

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

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag, ruga-
nyossag és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges elGkészité és rave-
zet6 gyakorlatok.

A kordbban tanult aerobik Iépésgyakorlatok, alaplépések, haladasok, kar-
mozdulatok 6sszehangoldsa, az aerobik kritériumainak valé megfelelés fej-
lesztése a gyakorlds dltal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szink-
ron a zenével és egymassal.

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal
(30-40°s).

Paros, mikrocsoportos koreografiak 6nalldsagra torekedve, a sziikséges op-
timalis tandri irdnyitassal.

Aerobik-bemutatok egyszerdsitett szabdalyokkal.

Enek-zene: tempd, rit-
mus.

ISMERETEK-SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az er@sitd és nyujtd hatdsu gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani is-
meretei.

Valtoztatdsi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy harmonikus esztétika-
janak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulturara hato kedvezé és kedvez6tlen tényezGinek
szétvalasztdsa (értékfelismerés, 6nértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felelG6sségvallalas, a tarsak gyenge, esetleg
sérilt oldaldanak segitése, az er6sségek elismerése, tdmogatasa. Az egyéni
és egylttes helyzetbdl adddo sajatossagok mérlegelése, az objektiv megol-
dasok keresése.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozd ismeretek.

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

Kulcsfogalmak/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly, tar-
fogalmak sas talajtorna, forgdsbiztonsag, divatos mozgdsrendszer, sporttanc.

Tematikai egység/

. (o Atlétikai jellegii feladatmegoldasok.
Fejlesztési cél

Orakeret 12 6ra

TérdelG-, allo- és repllérajt versenyszer( helyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

L p Kulonféle botdtadasi technikak a valtofutasban.
ElGzetes tudas

az ugrasokban.

Optimdlis lendiletszerzés, elrugaszkodds, repuiléfazis, biztonsdgos leérkezés

A hajitds, 16kés kilénboz6ségei a mozgasban és a fizikai mutatdk terén.

A tematikai egység | korlasa révén az 6nismeret fejlesztése.

nevelési-fejlesztési | A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugrd-, dobdszamok versenyszabalyainak a

céljai korosztalyos el6irdsok szerinti alkalmazasa és betartasa.

Az egyén szamara el6nyos atlétikai mozgasformak kivalasztasa és 6nallé gya-

Motivalé eljarasok az egyéni eredmény, edzésteljesitmény javitasara.
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tudatositasa.

A mérhet6 teljesitményeken alapuld objektiv ellenérzés elfogadtatasa, beépi-
tése a személyes aktivitdsokat befolyasold dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatéré gyakorlds szerepének, jelent6ségének, hatasanak

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Révidtav, valtofutds, gatfutds

A gyorsfutds technikdjat javité gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A ked-
vezd rajthelyzet kialakitdsa, segédvonalak kijel6lése. Eredményorientalt
egyuttmikodés valtéfutasban. Valtok alakitasa, versengések. A gatvételi
technika alkalmazdsa magasabb akadalyon, léceken, gaton 4-5 |épéses rit-
musban.

Kézéptav, folyamatos futds, tdjékozdddsi futds

A kiilonboz6 tavokhoz illeszked6 futétechnika kivalasztdsa. Jartassag az
adott tavhoz sziikséges versenytempd és irambeosztas megvalasztasaban.
All6képesség-fejlesztd mddszerek rendszeres alkalmazasa és teljesitmé-
nyének nyomon kovetése.

Ugrasok

A lépd és guggold, a homoritd tavolugras (differencidltan a legligyesebbek-
nek) jellemz&inek ismerete, gyakorlati alkalmazasa a valds méret( elugré
felliletrél elugorva.

Valasztds a magasugrd technikak kozll. 5-7 lépéses, egyénileg kialakitott
nekifutassal, a testi adottsagok alapjan differencidlt elvarasok szerinti ver-
senyszer( végrehajtas.

Sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 lépéses sorozat elugras, illetve so-
rozat felugrasok technikajavité végrehajtdsa. Gyorsuld nekifutds optimalis
tavolsagrol.

Dobdsok

Az egy- és kétkezes vetések technikai. Lendiiletvétellel egykezes vetés
végrehajtasa. Vetések negyed- és egész fordulattal, a perdiilet iskoldzasa.
Optimalis lendiletbdl torténd hajitas. Valasztds az egyes 16ké mozdulatok
kozil. Az optimdlis kidobasi szogre, sebességre és magassagra torekvés.
Célba és tdvolsagra dobasok hajitd, 16ké és vet6 mozdulattal.

A kilonb6z6 dobasformdkkal a térzsizom sokoldalu erésitése.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gatfutas lendité és elrugaszkodd ldbmozgasanak ismerete.

A kozéptavok allérajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futds szabdly-
szer(iségeinek, a replilérajt el6nyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és teljesit6képességre gyakorolt hata-
sanak ismerete.

Az iram és tempd megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds médositdsa sziikségszer(iségének ismerete.

Informacidk a passziv mozgatdorendszer megterhelését, karosodasat okozé
erbedzésekrdl.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete. A magyar olim-
piai futd-, ugro- és dobderedmények ismerete.

A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagdhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére torekvés, a siker at-
élése, a kudarc elfogadasa és az azzal valé megkiizdés.

Az élettani kilonbozGségek ismerete.

Bioldgia-egészségtan:
szénhidratlebontas.

Fizika: hajitdsok, ener-
gia.

Torténelem, tdarsadalmi
és dllampolgdri ismere-
tek: Az olimpiai eszme.
Az Gjkori olimpiak torté-
nete.
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Egyéni reakciéidé, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni alkalmazko-
Kulcsfogalmak/ | das, korrekcio, holtpont, [ép8, homoritd és oll6z6 technika, atlépd, guruld, has-
fogalmak mant- és flop-technika, optimalis nekifutds, felugrasi ritmus, el6feszités, becsu-

szds, vetés, perdiilet.

Tematikai egység/

. L., Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak.
Fejlesztési cél

Orakeret 9 6ra

A test feletti uralom szokatlan, Uj mozgasszituacidkban.
A baleseti kockazatok mérlegelése.

ElGzetes tudas
alapfogalmak, eljarasok.

mozgasformak.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges gyakorlasi és balesetvédelmi

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhet6 egyéni, tarsas, csoportos

A tematikai egység

PR . | testnevelés Ujszer( tartalmakkal torténd gazdagitdsa, a
nevelési-fejlesztési

A rekreacioval gazdagitott életvitelhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselmé-
leti ismeretek megszerzése. Az 6ndlléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolds szervezési és lebonyolitasi ismeretei, jartassagok megszerzése. A

belili és tdgabb kdrnyezetében lévé lehet6ségek kihasznaldsa sportolasra. A

z iskolai létesitményen

céljai o e e .. , . . . X
] feln6tt kor sportos életviteléhez Ujabb mozgasformak, sportdagak megismerése,
csaladi és csoportos ontevékeny sportoldashoz sziikséges mozgasmiuveltségbeli
ismeretek megszerzése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:

A helyi tdargyi feltételek fiiggvényében legaldbb két valasztott sportdgi moz-
gasrendszer mozgdsainak tanitdsa-tanulasa a helyi tantervben szabalyozot-
tan.

A szabadtéri és élethossziglan (izhet6 mozgasformak (Uszas, turazas) hang-
sulyanak megerd@sitése. Edzés a természet er8ivel — jatszoterek, szabadidé-
kdézpontok bevonasa —, az adottsagok kihasznalasaval, pl. jégpdlya készi-
tése.

Ujszerli mozgasfeladatok egyéb kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozleke-
désbiztonsag teriiletén a kerékpdrozas kultirajat szem eldtt tartva.
Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfelllet megdvasaban, a tdj-
haszndlatban, az épliletek megdvasaban, az energia, a vizhasznalat, a do-
hanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgydijtés, Ujrahasznositas teriletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és 6ntevékeny sportoldsra valo fel-
készités, az 6nszervez8déshez sziikséges ismeretek, jartassagok megszer-
zése. Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgasos kreativ, kommunikacids és
kooperacios jatékok tarhazanak bdvitése.

Egyszer( (akar sajat készitési) eszkdzokkel szerény térigény(i mozgasfor-
mak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, lengSteke, tollaslabda, mini-
trambulin, falmaszas stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 0ltozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett sportolds
sordn.

A kérnyezettudatos magatartas ismérvei, a testmozgasok soran az egyénnek
O6nmagdval, tarsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata.

élettan.
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Ataborozasi eszkdzrendszer megismerése, haszndlataban jartassag szerzése
(tajfutas, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitura, vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilagelit teljesitményének ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rekredcid, edzettség, fittség, j6 kozérzet, teljesitGképesség, Ujrahasznositas,
példamutatds; kornyezettudatos természet- és épitettkornyezet-hasznalat.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Onvédelem és kiizdsportok Orakeret 2 6ra

ElGzetes tudas

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.
Az indulatok feletti uralom.

Egy—két dnvédelmi megoldas, szabadulds a fogasbdl.

A dzsudo, illetve grundbirkdzas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az akaraterd, a kitartds, a kiizd6képesség, az 6nbizalom fejlesztése, a félelem
leklizdése és a sportszer(iség (fair play) szemléletének kiteljesitése. Kiizd6 ti-
pusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben, kiilonos tekin-

céljai tettel az 6nuralomra, az 6nvédelemre, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfo-
gaddsdra. A kozosségben el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Térténelem, tdrsa-

A klizdéseket elGkészit6 és ravezet6 gyakorlatok, jatékok.

Onvédelem — néi 6nvédelem

A kozelharc alapelveinek alkalmazdasa a gyakorlatban.

Az 6nvédelem 4-5 mozgdsbiztonsaggal végrehajtott megoldasa. Gyakorlas
nagy elemszamu ismétléssel, automatizacio.

Grundbirkézas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazdsa, szabdlyos és erds fogasok csuk-
I6ra, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések hénaljfogdssal, derékfogassal, kevert fogassal.

A mogékeriilések és kiemelések kilonb6z6 valtozatai, dobastechnikdk, le-
szoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényl6 feladatok jatékos forma-
ban és paros kiizdelmek.

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikak és taktikak tovabbfejlesztése.

Az egyensulyt stabilizald és azt kibillent6 gyakorlatok, testsulyathelyezések,
iranyvaltoztatasok, elGre, hatra, oldalra gurulasok.

Szabadulas kiilonb6z6 fogdsokbdl (karfogas, olel6fogas, fojtas).
Tamadas-elharitasi mddszerek.

Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.

A tanult variacidok mellett — a szabalyok adta kereteken belil — 6nallé meg-
oldasok, sportszerd kreativ alkalmazasok tdmogatasa a kiizdelmek soran, az
alléharcban, a foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Onmaga megvédésének ismerete, a kdzelharc alapelvei ismerete.

dalmi és dllampolgdri
ismeretek: dkori olim-
pidk, h&sok, tavol-ke-
leti kulturak.
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Az érzelem- és fesziltségszabdlyozas, az agresszio megelG6zése a kiizdé jel-
legli sporttevékenységek révén. A sportagi tudds adta el6nyok megfogal-
mazdsanak képessége.

A sportszer( kizdések jellemformald hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok id6leges, tars altal meg-
erdsitett felfliggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Kozelharc, viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvé erdkifejtés, sérilés-
mentes kiizdelem, agresszié, dnuralom, sportszer( harc.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Gimnasztika, és rendgyakorlatok-prevencio, relaxa-

.. Orakeret 4 6ra
cio.

ElGzetes tudas

Rendszerbe szervez8dd egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges,
aktiv életmadd érdekében.

Relaxacids, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét meglrz6 eljardsokbol
egy—két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érint6 minden tanult feladat megolddsaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.

Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfelelS prevencids
és rekredciés mozgdsos tevékenységek 6nallé mikodtetéséhez, bévitéséhez
szlikséges készségek és kompetencidk tovdbbfejlesztése. A stressz kezelése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Novekvé jartassag a mérések és az adatokra épilé onfejlesztés terén.
Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora, rekredcidra

céljai P L .
] kész fizikai és mentalis allapot értékként kezelése.
A fenti allapot fenntartdsdhoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rend-
szerré szervezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A kordbbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazdsa az draszervezés funkcioi-
nak megfelel&en.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem val-
toztatasa, kiinduld helyzet és kartartds valtoztatasa.

Valtozatos eszkdzok, kéziszerek —thera band, gydgylabda, homokzsdk stb. —
alkalmazasa a helyi felszereltség fliggvényében.

8-16 Utem gimnasztikai gyakorlatok, egyidejd mozgaskapcsolatok, aszim-
metrikus sorozatok.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan, az egyéni optimumra térekvéssel. Az izlileti lazasag meg-
tartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching gyakorlatokkal. Az aktiv és pasz-
sziv izomnyujtas hatasanak elkiilonitése.

Erégyakorlatok az egyén szamadra optimalis ellenallas lekiizdésével.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése.

Anaerob alloképességet fejleszté eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel.

Az egyensulyozds gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, talpon,
labujjon, forgdmozgasokkal sorozatban.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejlédést
kovet6 rendszeres kontrollal.

anaerob terhelés, az
idegrendszer  muko-
dése, a keringési rend-
szer m(ikodése, glikoli-
zis, termindlis oxida-
cio.

Fizika: egyszer( gépek,
erd, munka.
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Bemelegités

Altaldnos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag feladatmegoldasai,
a tervezés, szervezés, levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez kap-
csolddé bemelegitések altalanos és specialis jellemz&inek, mozgdsainak el-
kiilonitése széban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejl6dés, a megfelel6 hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol szerve-
zettség, a felesleges allasid6k kikliszobolése, sziikséges mozgasterjedelem
(id6, ismétlésszam), szlikséges intenzitas (sebesség, gyakorlats(iriség, meg-
felel6 ellenallas), terhelés—pihenés egyensllya.

Fébb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és megvaldsitdsa
a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok nélkil és kilonbozé
eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehet&ségei. Onallé mozgasprogram-terve-
zés, a tervek bemutatasa, prébaja.

Hagyomanyos és alternativ eszk6zok haszndlata a helyi felszereltség flggvé-
nyében pulzusmérd, medicinlabda, sulyzd, ugrékotél, erGsité gumiszalag,
gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek).

A képességfejlesztd eljarasok bemutatasa: intervallumos, ismétléses, tartos
és ellen6rz6 mddszerekkel edzésfolyamatok végzése.

A rendelkezésre allé szabadidé megtervezésének eljardsaira tervek megis-
merése. Egyéni rekredcids megoldasok bemutatdsa, foglalkozasrészlet veze-
tése. Konkrét sportagi tevékenységre és mozgdsanyagra fejlesztett kondici-
ondlis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa—kdzponti eliras szerint.

Az egészséges test és lélek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkésziilés: a bio-
mechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat kialakitasanak
és fenntartdsanak, a helyes légzésnek a gyakorlatai, az ilémunka és a zart
tér ellensulyozasara szolgald tevékenységek, a sportolas kedvez6 hatasa a
szenvedélyek megel6zésében.

A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxaciés mddszerek tudatos alkal-
mazasa a palyaorientaciot és jovéképet épité lelki munkaban, és a fesziiltsé-
gek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel valé autogén megkiizdés.

A test-lelki harmodnia fejlesztésének egyéb, alternativ megkdzelitése a helyi
lehetdségek és programok szerint.

A testtartasért felel6s izmok kell6 erejének és nyujthatdsaganak fejlesztése
a helyesen végzett tartasjavito tornaval (altalanos és konkrét sportagi jelleg-

gel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Informacidk a passziv mozgatdorendszer megterhelését, karosodasat okozé
erbedzésekrdl.

A sportagak gyakorlasahoz megfelelGen illeszked6 bemelegité eljarasok is-
merete.
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A terhelésfokozds paramétereinek ismerete. A tudatos terhelésen, mérése-
ken, 6nkontrollon alapuld teljesitményfejlesztés ismérvei.

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend id6
jelent6sége. Az alvds és ébrenlét megfelel6 aranyai, a sport szerepe az
egészséges, nyugodt alvasban.

A gerincsérilések, artalmak elkerilési mdédozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsGsegély ellatasa és/vagy a sérilttel vald helyes
banasmadd ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A novekvé teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a masik
ember teljesitménye felett, pozitiv megerGsités.

Az 6rom mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés. A kozos élmény, az
egészség és a mozgasra forditott szabadidé megteremtésének egymast eré-
sit6 igénye (flow, motivacid).

FelelGsségvallalds a sajat és a tarsak egészséges életmddja irant.

Kulcsfogalmak/

fogalmak . e (s
& gyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, flow.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartos és ellenérz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya, ingernagysag, inger-

Tematikai egység/
Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok

Orakeret 6
ora

ElGzetes tudas

A tanult testnevelési jatékok technikai, taktikai, szabaly ismerete.

készségszinten alkalmazza;

A tematikai egység | — jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmdikddési kész-
nevelési-fejlesztési ség jellemzi;
céljai — aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovet6 jatékvezetésre.

nyan, kreativan alkalmazza.

— atanult testnevelési, népi és sportjatékok 6sszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszer(en,

— a rajtoladsi mddokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatéko-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

— AKkilénb6z6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tu-
datositasa, kovetkezetes betartasa

osztast igényl6 fogo- és futdjatékokban a teljes jatékteret feldlels | helés,

mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures terilletek felismerése, a jatéktér
hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 6nallé fogo- és fu-
téjatékban az irdnyvaltoztatdsok, az elindulasok-megallasok, cselezé-
sek Utkozés nélkili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelbb egylittmikodési lehet&sé-
gek kivalasztasara épil6 testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

Biologia-egészségtan: is-
meretek az emberi test
— A dinamikusan valtozé méret(, alaku jatékterileten a figyelemmeg- | m(ikodésérél, aerobter-
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Statikus és dinamikus célfeliletek eltalalasara térekvé, a sportjatékok
specialis mozgdstartalmaira épilé dobdsok, rdgasok, ttések valtoza-
tos tomegl és méretli eszkozoket felhaszndlva, fokozatosan nehe-
zedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzé jaté-
kokban

A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a moz-
gasvégrehajtas hibaszdzalékdnak csokkentésére id6kényszer bekap-
csolasaval

Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és cso-
portos jatékokban (pl. valtd- és sorversenyek)

A tartd- és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, ma-
szasokat, statikus helyzeteket tartalmazd valté- és sorversenyekkel,
futo- és fogdjatékokkal

A tdmadé és védob szerepek gyors valtakozasara épils, azokhoz vald
alkalmazkodast segit6 pdros, csoportos versengé jatékok

A védekezés és tamadas hatékonysagat novel§ csapattaktikai ele-
mekre éplil6 kooperativitast igényl6 verseng6 jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gya-
korlasa

Onallé tanuldi kreativitason alapuld szabdlyalkotés (pl. célfeliilet faj-
taja, atadasi moédok, palya méretei és alakja, csapatok Iétszama stb...)
pontszerz6 kisjatékokban

Onallé tanuléi szabélyalkotasra épiil6 kiilénb6z8 haladasi, megfogési,
kimentési mdédokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

Az egyszerl és valasztasos reakcidid6t fejleszt6 paros és csoportos,
manipulativ mozgasformakkal kombindlt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkoddst
igényl6 Osszetett mozgdsos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtover-
senyben, tablajatékok mozgdsos valtozatban)
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A fejlesztés vart eredményei a két évfolyamos ciklus végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozéan:

Onallésag és 6nszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a jatékban, jatékvezetés-
ben.

Az adott labdajaték f6bb versenykorilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok, szimuldlva a valddi jatékszitua-
cidkat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott tdmadasi formacio, egyiittm(ikddés a védekezés szervezésé-
ben. A csapaton beliili szerepnek valé megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerd és objektiv megfogalmazasa.

A masik személy eltér6 szint(i jatéktudasanak elfogadasa.

Kreativitast, egylttm(ikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat szolgald mozgasos jatéktipusok
ismerete és célszerl haszndlata.

Torna jellegii feladatmegoldasok.

A torna mozgasanyagaban az optimdlis végrehajtasra jellemzé téri, id6beli és dinamikai sajatossagok
megjelenitése.

Onalldan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok tervezése, gyakorldsa, bemutatésa.

Ambicié szerint 6nallé zenevalasztas, a mozdulatok a zene id6beli rendjéhez illesztése.

A torna versenysport elényei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek fejlesztése lehetbségei-
nek ismerete.

Optimadlis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacidja.

7,

Az izmok, izliletek mozgdshatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jelleg(i feladatmegoldasok.

A futdsok, ugrasok és dobdsok képességfejlesztd hatasainak felhaszndldsa mas mozgasrendszerekben.
Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés, az izom—el6feszitések begyakorlasdval a futd-, az
ugro- és a dobdteljesitmények novelése.

Az alapvet6 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgdsokhoz illeszkedden.

Alternativ kérnyezetben (izheté mozgasformak.

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempovaltas, gurulds, csuszas, gordilés esetén.
Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszkézokkel.

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

Onvédelem és kiizdsportok

A szabdlyok és ritualék betartdsa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldas, kombinacié ismerete az 6nvédelemben, az allé- és a foldharc-
ban

Gimnasztika ,és rendgyakorlatok- prevencio, relaxacid.

A bemelegités sziikségessége, megvaldsitasa élettani tényezSinek ismerete.

Az egészség fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése. Relaxacids gyakorlatkészlettel tu-
datos védekezés a stresszes allapot ellen. A fesziiltségek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel
vald autogén megklizdés.
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A testtartasért felelGs izmok er@sitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok ismerete, pontos gyakorlasa,
ért6 kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgdsokban, kerti és hdzimunkdkban, az esetleges
sériléses szituaciok megfelelS kezelése.

Altalanos sportmiveltség, sporttdrténeti és versenysportbeli elemi tajékozottsag a hazai és nemzet-
kozi élmezény tekintetében egyarant.

Testnevelési és népi jatékok

A tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfeleléen, célszerlien, készségszinten alkalmazza.

Jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

A szabdlyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.



