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Cél az oOnallo feleldsségvallalas, a munkavallalasra alkalmassdg, a munkabiras
fejlesztési Utjanak kialakitasa. Tovabbi cél a sajat, elényben részesitett rekreacios teriilet
kivalasztasa, ¢és az azzal kapcsolatos tudas Osszefoglalasa, tovabbfejlesztése. A
miveltségteriilet ebben az ¢életszakaszban kozvetiti a civilizacids betegségek elleni kiizdelem
lehetdségét, modjait is.

A didk alapvetden képessé¢ valik a megszerzett kompetencidk birtokdban tudésa
tovabbfejlesztésére, megteremtve az esélyt arra, hogy élete sordn az elvart teljesitményt az
ahhoz megfeleld mentalis és fizikai allapotban érje el. A kerettantervben megjelend mozgasos
¢és elméleti tartalmak sikeres felhasznaldsa érdekében hangstlyos a tanulo
alkalmazkodoképessége a valtozd koriilményekhez. A kiilonbozo testgyakorlasi formak
hozzajarulnak az altalanos értékteremtéshez, a kozos €és az egyéni érdekek képviseletéhez,
valamint erdsitik a tantargy alapvetd és aktudlis motivacids tényezdit.

Az elvart célallapotban a szakképzd iskolai tanulmanyait befejez6 fiatal képes az
iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati agak technikdjanak bemutatasara, a testi
képességekhez, az egészséges ¢letmdodhoz kapcsolddod ismeretek felhasznalasara, az egyéni €s
tarsas sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek alkalmazasara.

A szakképz6 iskolai tanulmanyok befejeztével elétérbe 1ép a sajat élett iranti
felelosségvallalas. A tanulok ismerik és értik a mozgas sziikségességét, a testi képességek és a
mozgasmiiveltség fejlesztésének egyes modozatait, a testi és a lelki egészség meglOrzésére
vonatkoz6 legfontosabb informacidkat, lehetdségeket. Tudatdban vannak annak, hogy
¢letviteliiket szamos minta alapjan, sajat dontéseik sorozataként alakitjak ki, amely dontések
hatassal vannak testi és lelki egészségiikre, a tarsas életben betoltott szerepeikre. Képesek
bizonyos értékkonfliktusok felismerésére, felelésségre ébrednek abban, hogy sajat sportos,
egeszseges ¢letviteliikkel mutathatnak példat csaladjuknak, tarsas kornyezetiiknek, ekdzben
tekintettel kell lennitik targyi kornyezetiikre, a fenntarthatdsag kritériumaira.

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

A kozosen megelt kozosségi €s mindségi sportélmény, a kulturdlt szurkolds nyujtotta
katarzis hatasara erdsodik a memczeti ontudat, a hazafiassag. Az érdeklodés felkeltése
eredményeképpen megismerik a nemzeti biiszkeség ¢€rzését, megneveznek ¢€s felismernek,
példaképiil valasztanak magyar sportolokat.

A szakképz6 iskolaban kozvetlen célként jelennek meg a munkavallaloi szerepekhez
elengedhetetlen kompetencidk. Az iskolatipus a tudas sziikséges tényezdit és Osszetevoit a
tartalommal Osszekapcsolt képességtejlesztés elvének szem eldtt tartasaval szilarditja meg. Az
alapvetd, egészséggel, fizikai allapottal és Onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa is
gyakorlatorientalt. A tanulmanyok vége felé mar a munkabirds, munkaerd megdrzésére valo
felelds felkésziilés torténik egyre tudatosabban.

A tudatossdg alapja az ¢érthetOséget, az interakciokat eldsegitd, biztositd
kommunikacios kompetenciak. A vilagos beszéd és a segitokész hozzaallas minden tanulét
képessé tesz egyszerll interakciora. Az érthetdség célja, hogy a tanulok képesek legyenek
gondolkodni sajat egészségi allapotukrol, ismerjék az egészségkdrositd tényezdket, azok
hatasait, elkeriilésiik modjat. Mindezek mellett kielégité modon kommunikaljanak 6k is, €s
sajat véleményliket fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban a tarsaknak nyujtott



segitségadds soran. Legyenek képesek és nyitottak arra, hogy sziikség esetén tanicsot,
informaciot, tamogatast kérjenek.

A sikeres tarsas részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési és jatékszabalyok,
valamint az altalanosan eclfogadott magatartas megértése, ezaltal fejlodnek aszemélyes és
tarsas kapcsolati kompetenciak. E kompetenciak alapjat az képezi, hogy a tanulok legyenek
képesek megfogalmazni véleményliket a kozosséget érintd kérdésekben, meghallgatni és
elfogadni masok érvelését. Legyenek képesek a jatékban, sportjatékban, egyéb mozgéasformak
feladataiban egyiittmiikddni tarsaikkal, osszak meg a feladatmegoldast segitd informéaciokat.

A fentieken kiviil az egyénnek tudnia kell kezelni és megosztani masokkal a stressz
érzését és a frusztraciot, kimutatni az egylittérzését. Kiilonbséget kell tennie a személyes, a
tarsas és a szakmai informéciok, szempontok kozatt.

A sport- és mozgaskultira bazisara épitve fejlédnek a munkavallaloi, innovdcios és
vallalkozoi kompetenciak, miszerint egyénileg és csapatban is képesek a személyek dolgozni,
a kozos feladatok, tevékenységekhez kapcsolodd problémak megoldasa soran az egyes
munkafazisokat megtervezik. A tapasztalatszerzés altal az egyén a kockéazatokat képes jobban
felmérni és adott esetben vallalni is tudja azokat.

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

A tehetséges tanulok magasabb szintli sportoldsa az iskolai rendezvényeken,
bajnoksagokon, a didksport-egyesiiletekben €és a versenysport szinterein valosul meg. A
miveltségteriileti tehetséggondozas {6 feladata a tamogato 1égkdr biztositdsa az intézményen
beliil, és a kapcsolatban 4ll6 partnereken keresztiil is. Az egyénre szabott fejlesztési eljarasok
a tanulo szikségleteinek, képességeinek, teljesitményének megfeleléen — mind a
tehetséggondozéas, mind a felzarkdztatds keretében — eredményezhetik més tanulédsi utak,
gyakorlasi, edzési folyamatok kijel6lését.



9. évfolyam

Tematikai egység/ crz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatckok 30 ora

Feltehet6en hidnyos technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Hatarozott tanari irdnyitassal valtozé mindségl és aktivitasu részvétel az
elokészitd jatékokban, gyakorlasban.

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

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

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

céljai allandoan ismételt megerdsitése mellett. Agressziomentes test-test elleni
jaték és kommunikacio.
Igényességre torekvés erdsitése a felszereltségben, a testkultiirdhoz
tartozo higiénidban és a gyakorlasi kdrnyezet személyi és targyi
rendezettségében.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

Kiemelt tartalom: Az 5-8. osztalyban tanult, a jatékhoz sziikséges 1ényeges technikai és
taktikai elemek végrehajtasa csokkend hibaszazalékkal. A kiilonboz6 szintli tudas, motivacio
egyseégesitése.

MOZGASMUVELTSEG

Specialisan elokészito, ravezetd, képességfejleszto feladatok és testnevelési jatékok

Az 5-8. osztalyban tanult, labda nélkiil végzett mozgésok gyakorlasi hatékonysaganak
novelése, jatékban vald egyre eredményesebb hasznalata. A technikai jellegli alapmozgésok
A helyezkedés, helyzetfelismerés fejlesztése a labdaért valo harcban. Labdas
uigyességtejlesztés nagy ismétlésszammal.

A helyben valasztott sportjatékok technikdinak gyakorlasa testnevelési jatékokban,
fogojatékok labdéaval, labdaszerzé és labdavedo jatékok, egyeb céliranyos jatékvariaciok. A
mozgastanulést segitd eszk6zok haszndlata (szemiiveg, célkeret stb.).

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — tanari iranyitassal

Egy alland6 bemelegitési modell ismételt és tudatos gyakorlasa, és az 6nallo bemelegitésre
valo felkésziilés. Egyes bemelegitési részfeladatok 6nalld végzése.

Kosarlabdazas

Technikai elemek gyakorlasa

Megallas, sarkazas labdavezetésbol, onpasszbol, meghatarozott helyen és id6ben is, csellel is.
Fektetett dobas egy leiitéssel, labdavezetésbdl mindkét oldalon, kozeli és kdzép-tavoli dobas
helybdl, félaktiv és aktiv véddvel szemben is.

Taktikai elemek




Emberfogas. Labdavezetd és labda nélkiili jatékos védése, a feladattartds mindségének
javitasa. Szabalykovet6 feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobas, jelzés
szabalytalansag elkdvetése esetén).

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

Kézilabda

Technikai elemek végrehajtisa névekvd biztonsdaggal

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

Labdakezelési gyakorlatok 2-3-as csoportokban, egy-két kézzel. Atadasok talajrol és
felugrasbol cselezés utan. Induldcesel, ataddcsel, 16v0 csel. Kapura 1ovések: kilépéssel; 3 1épés
utan; felugrasbol; kiilonbozd lendiiletszerzés utan; félaktiv és aktiv védével szemben,
beddléssel.

Taktikai elemek gyakoribb egyiittmiikodéssel és eredményességgel, kiilonos tekintettel a test-
test elleni jaték sportszerii gyakorlasdra

Kitamadas, halaszas, szerelés. Tamadas befejezések lerohandsbol, rendezetlen védelem elleni
jatékbol. Beallos jaték.

Utkozés talajon és levegében. Otletjaték.

Labdarugas

Technikai elemek gyakorlasa a labdds koordindcio tovabbfejlesztésével
Labdakezelések mozgés kdzben és iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonbdz6 mértani
alakzatokban, rovid és hosszu labdaatadasok talajon.

Labdaatvétel testcsellel.

Dekézas: helyben, haladéssal, irdnyvaltoztatassal, parokban.

Cselezés: atadocsel, rugocsel, ralépéssel.

Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek végrehajtasa a variaciok novelésével és a végrehajtasi minoség emelésével
Posztok betdltése: kapus, védo, kozéppalyas, tdmado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasai mélységben, szélességben, folyamatos
helycserékkel.

A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid atadasokkal.

Otletjaték. Jaték 1 kapura.

Roplabda

Technikai elemek végzése optimalis erékoziéssel, fokozodo pontossdaggal

Kosarérintés elore-hatra, alacsony és kdzépmagasra elpattand labdaval. Fokoz6do sebességgel
érkez6 labdaval alkarérintések valtakozo irdnyba és magassagra. Az alsé egyenes nyitas
végrehajtasa a halotol (zsinortol) ndvekvo tavolsagra és kiillonboz6 nagysagu célteriiletre, az
alapvonal kiilonb6z6 pontjairol.

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

Taktikai gyakorlatok

Helyezkedés tdimadasban.

2:2, 3:3 elleni jaték meghatérozott érintési modokkal, védelem nélkiil, valtozatos tdmadas
befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

Minden tanult sportjatékra vonatkoztatva:
Hidnypotlas. Az elsajatitott jatéktuddsnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok alkalmazésa,




betartatasa novekvo tudatossaggal, érthetd, erds és hatarozott tanari kontrollal az osztalyszintli
gyakorlasok és mérkézések soran.

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

Jaték egyszerisitett és igen kis 1épésekben boviild szabalyokkal.

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

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok mikodtetése.

Taktikai beszélgetések egyszerli magyarazattal kisérve a jatékszervezés soran.

Az egyénre ¢és a helyzetre jellemz6 érzelmi kitorések visszafogasa.

A siker egyéni €s csoportos atélése, a kudarc elfogadéasa, mint a tevékenység természetes
velejardja.

Az egylittjatszas eldnyeinek, jelentdségének elfogadasa.

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

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 24 éra

Tanari kontrollal és segitségadassal balesetmentes gyakorlas.

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

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

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

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

Tartos €és koncentralt elokészités és ravezetés a balesetmentes
gyakorlasra.

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

A tem'a t.lka.l egys,eg Differencialtan 6nall6 részvétel motivaldsa a gimnasztika, torna,
nevelési-fejlesztési rer - . . )
céljai esztetlk'fu' sportok m,ozgasrendszeren beliil. ’ o
Az esztétikus mozgas, a feszes, rendezett testmozgas tovabbi javitasa. A
test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésében, valamint a koordinalt
mozgas €s az er6kozlés dsszhangjaban a hianyossagok feltérképezése,
torekvés a felszdmolasukra.
Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai
¢lvonalarol.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
MOZGASMUVELTSEG
Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése




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

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

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint (nyu;jtd, erdsito,
ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgasaira kiterjedden.

Viltozatok a mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlds

Erégyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob alloképesség-
fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus
helyzetek idotartamanak novelése. Maszasok, fliggeszkedések hidnypodtlasa, a testalkat szerint
differencialt kovetelmény, az 1-8. osztalyban elért egyéni szint fejlodését kovetd rendszeres
kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna

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

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarkoallas, fejallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegéllasok,
spargak, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonb6zd irdnyokban és
variaciokban, kézenatfordulas oldalt, vetddések, atterpesztések, labkorzések, délések,
felallasok, egységesen az alapformaban és differencialtan a varidcidkban. Az esztétikus és
harmonikus el6adasmod ravezetd eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozésa).
Tarkobillenés, fejenatfordulas és kézallas-variaciok differencialt tanitasa.

Az egyéni optimum differencialt megjelenitése az elemkapcsolatokban.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik: egységesen az
alapforméban, differencialtan a tarsak és/vagy tanar kozremiikodésével, esetenként 6nallo
gyakorlassal is. N61 szerek hidnyaban lanyoknal valaszthato a gytirti is.

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tdmasz, hajlitott timasz, oldaltdmaszok,
felkarfiiggés, alaplendiiletek tdmaszban ¢€s felkarfliggésben, terpeszpedzés, felugras
beterpesztéssel tdmasz iilétartasba, vetddési leugras.

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

Gyiiriin gyakorlas — kéz- és labfiiggések, fliggések, lefiiggések, mellso fiiggdmérleg,
alaplendiilet, lendiiletvétel, homoritott leugras.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtamaszok,
guggoldtamaszok, fekvotamaszok, timaszban atlendités, hasonfekvésbdl emelés
fekvotamaszba,fordulatok allasban. Labtartas-cserék, felugras egy 1ab atlenditéssel, homoritott




leugras.

Felemaskorlaton gyakorlas — tdmaszok, harantiilés, térdfligges, fekvofiiggés, fiiggésbol
lendités, atterpesztés fekvofiiggésbe, lendiilet eldre-hatra fliggésben, fordulat fekvofiiggésben,
tamaszbol atfordulas eldre fekvofliggésbe, felugras tdmaszba, felugras fliiggésbe, leugras
tamaszbol, alugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudasa és testalkata figyelembevételével. Az 5-8.
osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az elsé iv novelése.

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

Bemelegités a torna gyakorladsdhoz, egy mozgassor megtanulésa.

Célszert gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése novekvd tanulodi
onallosaggal. A segitségadas néhany technikédja, felelds kiilsé kontrollal — a hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-6. osztalyokban megfogalmazott kovetelmények mozgasanyaganak ismétlése,
gyakorlasa. Az esztétikus, sz&p és ndies mozgasok eldadasmodjat megalapozo kondicionalis
¢s koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

tekintettel a testtartasra. A ritmusérzék fejlesztése.

Szabadgyakorlatok

Elokészito tartdsos és mozgdsos elemek alapformainak ismétlése, és uj, osszetett formak
gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1épd és kilépd allasok, tAmado- €s
védoallasok, lebeg6- és mérlegallasok, nyujtott és hajlitott iilések, lebegd tilések, térdelések,
térdelomérlegek, fekvések, kéz- és labtamaszok, ujj- és kartartdsok.

F6 mozgdsok alapformdainak ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorlasa:
teststlyathelyezések, egyensulyhelyzetek.

Legalabb egy kéziszer tanuldsa-tanitasa, helyi tantervben felcserélhetd sorrendben
(karikagyakorlatokat lasd 10., kotélgyakorlatokat ldasd 11. osztadly.)

Labdagyakorlatok gyakorlasa

Fogasok végzése, guritdsok talajon, labdavezetések valtozatos vonalon a levegdben, dtadasok,
letitések, dobasok, elkapasok, labdatartasok (kézzel, 1abbal, térddel) egyszerti
szabadgyakorlati formék felhasznalasaval.

Egyéb torna jellegii mozgdsformak (valaszthato)

A torna jellegli kondicionalis és koordinacios képességek €s készségek alkalmazéasa mas —a
helyi lehetdségek szerint a helyi tantervben rogzitetten — szereken, mozgasrendszerekben.
Gulatorna, falmészas, gumiasztal, sporttdncok, eszkdzos tdncok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Alapvet6 szakkifejezések és vezényszavak ismerete, alkalmazasa a segitségadasban és a
hibajavitas értelmezésében.

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

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikéajanak és/vagy esztétikajanak ismerete. A sajat és a tars
testi épsége iranti feleldsségvallalas.

Szaknyelvi kifejezés, tornaelem, vezénysz6, RG-motivum, precizitas,
elemkombinécio, balesetmentes gyakorlas, feleldsség a segitségadasban,
hibajavitas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




Tematikai egység/ Lper s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 22 éra

A térdelo- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutés kar- és
labmunkaja. A rovid- és hosszu tava futdsnal irambeosztasi tapasztalat.
Elézetes tudas Tavolugras guggold és magasugras atlépd technikaja. Kislabdahajitas
nekifutassal, 3 1épéses technikaval.

Lokdmozdulat oldalfelallasbol.

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat €s a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd tovabbi fejlodés
elérése — a mas sportagakban torténd alkalmazhatosag érdekében is.
A tematikai egység | Jartassag kialakitasa a tovabbfejlesztett szakagi technikakban, az adott
nevelési-fejlesztési | feladat, versenyszam a mozgésmintara emlékezteté bemutatasa.

céljai A futés, a kocogas ¢€lettani jelentdségének elfogadasa, az allando
gyakorlas sziikségességének megértése.
Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgésok, valamint a sportolds és a rendszeres testedzés irdnt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztes gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erdsebben, pontosabban. Tartos
alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlésa.

A sportagi technika gyakorlasa

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

A valtofutas alsé botatadasi technikajanak és az atadas szabalyainak gyakorlasa.

A tartos futas technikajanak kontrollja, a tartos futas optimalis egyéni sebességérdl
tapasztalatszerzés, a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitdsanak probai.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koordindltabban, nagyobb
kiterjedéssel, erével.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsé harom Iépés ritmusanak kialakitésa.

Az elrugaszkodo 1ab és a lenditd 1ab, kar megfeleld mozgasanak 6sszehangolasa. A guggolo
tavolugro technika végrehajtasa, aktiv térdlenditéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb
elugro teriilet kijelolése mellett.

Magasugras atlépd technikaval, ugrasok versenyszerli magassagra torekvés nélkiil. Az atlépd
technika végrehajtasa 5-7 1épéses koriven torténd nekifutassal, ugrasprobak az egyéni
testalkat figyelembevételével.

Dobéasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbo6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy €s két kézzel, kiillonbozo
kiindul6 helyzetekbdl. Specialis erdsités kézistilyzokkal, sulyzokkal (helyi felszereltség esetén
erogépekkel).

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16kdmozdulattal.

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




szerepének ismerete.
Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal felallasbol sulygolyoval vagy medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek

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

Célba dobo versenyek. Doboiskolai versengések.

Atlétikai bemelegitési modellek gyakorlasa a futdsok, ugrasok, dobasok végzése elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a valtobotatadas szabalyainak ismerete.

Az alloképesség-fejlesztés egészségtani hatasainak ismerete.

A nekifutés és elugras 0sszekotésének €s optimalis irdnyanak ismerete tavol- és
magasugrasnal.

Az 6tlépéses nekifutas és a kidobas optimalis 6sszehangolésanak ismerete.

Az ugrasok, dobésok balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, irambeosztas,
pihendidd; ugrolab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis sebesség;
Otlépéses ritmus, kidobasi irany, atlétikai bemelegités.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tem::ltlkalre-gy§eg/ Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek Oralferet
Fejlesztési cél 23 ora

Vegyes ¢és hianyos mozgastapasztalat szabadidds mozgasrendszerekben.
Néhany, tantervekben ritkdn szerepld, szokatlan sportmozgas
felismerése.

A természetben lizhetd sportok legfontosabb hatésa az egészségre.
Néhany alternativ sport balesetvédelmi €s biztonsagi szabalyarol
ismeret.

Elozetes tudas

A helyi targyi feltételek szerint valasztott sportagi mozgassal edzéshatas

¢és élményszerzés elérése.

A tematikai egység | A szervezet ellendllasdnak novelése szabadtéren, kiillonb6zo

nevelési-fejlesztési | évszakokban és 1d6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, jatekkal,
céljai tanari kontroll mellett.

Az élményszeri jatékkal és a jatéktudas alakitasaval felkészités a

késObbi, onszervezddo rekredcids sporttevékenység tizésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb egy, az 5-8. osztalyban felsorolt (feladatok és
jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok, guritasok kiilonféle eszkdzokkel;
halot igényld és hald nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal;
falmészas; {jaszat, lovaglés, karate, Uiszas, egyéb szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek)
lehetséges sport, vagy/és az évszaknak megfeleld €s a helyi személyi €s targyi
koriilményekhez, feltételekhez igazodd egyéb alternativ, szabadidds, tancos mozgasforma. Az
egyén altal eldnyben részesithetd, ¢lethossziglan izhetd sportok ismereteinek, alternativainak
bdvitése.

Elokeszités, felkeszites, képességfejlesztés (példak)

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa €s betartasa.




Felkésziilés és egyiittmiikddés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specidlis, tara jellegli
terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényl vagy kis eszk6zigényli sportmozgasok megismerése. Az adott
sportmozgas lehetdségekhez képest minél sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa,
¢lményszerii gyakorlasa.

Lehetséges egyszert példak a helyi tantervi kidolgozashoz:

Frizbi:

Dobasok parokban, csoportokban (6t-hét £0), allohelyben, majd mozgasban ¢és helycserékkel.
Folyamatos passzoldsok. Nyitdsok meghatarozott tavolsadgra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba. Védekez6 mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Jaték csapatokban, néhany 1ényeges jatékszaballyal.

Turul:

Adogatas, adogatas atlosan ¢s egyenesen; a labda megiitése alulrél es felilrdl, falra, halo
felett. Utdgetések és nyitdsok kiilonbdzé méretii és feliiletli célba. Egyéni, péaros és vegyes
paros jatszmak mérkézésszerten.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A fair play szellemének és a személyes biztonsadgnak a szem el6tt tartdsa minden mozgasos
tevékenységben. A rekreéacios tevékenységek jelentdéségének megértése.

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

Informacidk ataddsa, masok tanitasa, a megélt élmények, pl. tabori és jatéktapasztalatok
atadasa.

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartés, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, batorsag-vakmerdség, kozlekedési
szabaly.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tem:iltlkalre-gy§eg/ Onvédelem és kiizdésportok Oralferet
Fejlesztési cél 18 ora

Heterogén tapasztalatok a kiizdéjatékokrol, test-test elleni
kiizdelmekrol, az onvédelem néhany elfogadott és kevésbé javasolt
eljarasairol.

Elozetes tudas | A grundbirkdzas alapvetd szabalyai.

A dzsuddval kapcesolatos technikakrol elemi ismeretek.

Ismeretek az agressziorol, néhany tapasztalat fair és sportszertitlen
kiizdelmekrol.

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszeriibb technikakban, fair
megoldasokban jartassag elérése. A nyers erébdl, technika mellézésével
A tematikai egység | inditott agressziv megoldasok visszaszoritédsa, elkeriilése, elutasitasa.
nevelési-fejlesztési | A grundbirk6zés, dzstudo kiizdelmekben aktiv részvétel.

céljai A kiizdd tipusu sportagak, jatékok foglalkozasai soran az 6nuralom
erdsitésére €s a szabalyok elfogadasara szoktatas nyugodt, segitOkész
tanari irdnyitas mellett.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemi és kozel azonos testalkati
tanulokkal végeztetjiik. Lanyok esetében a tematikai egység vart eredményei minimumat




szem el6tt tartva, a grundbirk6zés és a dzstido tartalom a 10. osztalyban csokkenthetd. Az
oraszam 30%-a atcsoportosithato torna jellegli, ritmusos €és zenés mozgasokra.

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez.

hidnypotlas. Azon testi €s pszichés képességek megerdsitése, amik alkalmassa teszik a tanulot
a gyakorlatok pontos, tlirelmes, atgondolt végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitd gyakorlatok, lenyomoé-emeld gyakorlatok, esések-
zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és élettani szabalyok betartasa.
Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil, tarsakkal vagy 6nalloan.

Onvédelem

Alapvetd onvédelmi technikakat — szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, mellsd, hatso
egykezes ¢és kétkezes atkarolasbol, szabadulasok fojtasfogasbol — elsajatitd gyakorlatok
valtozo koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek figyelembevétele
mellett torténik.

Grundbirkozas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsoroltak (emelések és védésiik,mells6, hatso és
oldalemelések kiilonboz6 fogasokkal, derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel stb.), valamint kitolasok, kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa,
cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek és azok elvesztésének tudatos kihasznalasa, mogékertilések.
Grundbirkozas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Dzsudo

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

Technikak: alapfogés. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei. Félvallas gurulas elore €s
hatra technikdjanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva, allasbol torténd végrehajtasig.
Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds-technikdba: nagy kiilsé horogdobast kovetéen rézsutos
leszoritas, nagy csipddobast kovetden rézsutos leszoritas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Erdszak-, agressziomentes kiizdelmek jellemzoi.

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A felmeriil6 vitdkban a sportszer(i magatartas értékként kezelése.
Néhany tulajdonsag felsoroldsa, amelyek a kiizdésben sziikségesek.
A sportszerliség megfogalmazasanak képessége.

Paros és csapat kiizddjaték, onvédelmi technika, grundbirk6zas-technika,
dzsudo-technika, onismeret, tisztelet, keleti kultara, onfegyelem,
agressziomentes kiizdelem.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ _ .. < Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultira és prevencio 16 6ra

Légz6-, testtartasjavito gyakorlatok, torzsizom-erdsito gyakorlatokrol
néhany ismeret. A prevencio értelmének korvonalazasa.

A bemelegités szerepe ¢€s helye a foglalkozasokon.

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

Elozetes tudas




A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.
A fajdalmak tiirésének tapasztalata (oxigénadossag, savasodas).

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

Az egészséges ¢életvitel egészségmegdrzo és fejlesztd
szokasrendszerének egyszerl eljarasair6l ismeretatadas.

Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések ismert
vagy velt tudaskészletének 0sszegzése, ismétlo alapozas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

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

Edzés, terhelés

A labdajatékokban kiilondsen igénybe vett izmok prevencidjanak néhany gyakorlata.

A keringési rendszer terhelése megfelelé munkapulzus-érték mellett, és a pulzus idésoros
mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé érték stb.).

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése, megdérzése
érdekében — alland6 gyakorlési anyag, egyéni gyakorlatok kijelolése a gyengeségek
felszamolésara.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Koredzés valtozatos mintakkal, 46 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti eldiras szerint.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése — 6sszehasonlitd
idésoros adatrogzités.

Stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok.

Az éltalanos iskolai technikak hasznalata, ismétlése, kiilonds tekintettel az elmélytilésre
alkalmas gyakorlasi kornyezet alland6 biztositasara.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A keringést fokozo természetes és specialis sportagi mozgasformak jelentdsége a bemelegités
szempontjabol. A prevencio és stressz értelmezése.

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

A hazi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése.

A serdiil6kor specifikus fesziiltségeinek és érzelmi hullamzésainak felismerése, és a sport
altali oldés elfogadésa.

A sajat életmod iranti felelosségvallalds megfogalmazasa.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A fejlesztés vart | Sportjatékok
eredményei az | Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb




évfolyam végén

jatékfeladatok ismerete és aktiv gyakorlésa.

A technikdk ¢és taktikai megoldasok felhasznélasa a jatékban,
szabalyszerl, sportszerl jaték rugalmasan er6sodd-csokkend tanari
kontroll mellett.

A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok egyszerli szobeli megjelenitése, a
fair és a csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.

Jatékhelyzetek és jatéktapasztalat altal a tarsas kapcsolatok apolésa, a
tarsakat elfogado, bevono, pozitiv hozzaallas.

A testi, lelki apoltsag, a személykozi kommunikécio és a targyi kornyezet
igényességére jellemzo paraméterek elfogadasa.

Torna jellegii feladatok

A javito elemzések elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Egyszerli elemkapcsolatok mozgasbiztos eldaddsa, zenére is.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, verbalis és
nonverbalis kommunikacios jelek ismerete.

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

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

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

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

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairol és a baleseti kockazatokrol.

Feladatok megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

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

Onvédelem és kiizdésportok

Az dnvédelmi és kiizddgyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.
A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak
feletti uralom. Eredményes és korrekt onvédelem és szabadulas a
fogasbol.

Néhany tamadasi €s védekezési megoldas, kombindcio ismerete.
Egészségkultura és prevencio

Bemelegités a sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek értelmezése.

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

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

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




10. évfolyam

Tematikai egység/ crz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatckok 20 ora

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

Igyekvo részvétel az el6készitd jatékokban, gyakorlasban,
sportjatékokban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete, kontrollalt kommunikacidval
kisért, csapatelkotelezett jaték.

Sportszerliség, szabalykovetd magatartas a kevésbé szoros tanari
iranyitas esetén is.

Elozetes tudas

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:
A technikai, taktikai és szabalyismeret alkalmazésa, bovitése.
A tematikai egység | A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése, novekvo feleldsség,
nevelési-fejlesztési | onallosag és tudatossag a gyakorlasban.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Specialisan elokészito, ravezetd, képességfejleszto feladatok és testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok jatékban valo eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése.
Célszerliségre torekveés a tars mozdulatara reagalasban.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valo harcban. Labdas
ligyességfejlesztés egy-két labdéaval, a labdas ligyességfejlesztés Osszetettebb jatékai.
Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal

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

Kosarlabdazas

Technikai elemek

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

Taktikai elemek

Emberfogés. Labdavezetd jatékos védése. Specidlis feladatok megoldasa (alap- és oldalvonal-
bedobas, lepattand labda elfogasa).

Létszamfolényes tdmadas elleni jaték. Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas
elleni jaték félpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal. Otlet jatéktdmadasban, jaték
emberfogassal.

Kézilabda
Technikai elemek végrehajtisa fokozodo lendiilettel, erékozléssel, magasabban és tavolabbra,
csokkend hibaszazalékkal




Gyorsfutasok kdzben a tars futomozgasanak kovetése, pontos passzolasok, az eredményes
lerohanas technikai megoldasai. A kapus mozgastechnikaja boviilé6 mozgasformakkal,
sz¢lesebb térbeli pozicidfoglalassal.

Labdakezelési gyakorlatok 3-4-es csoportokban, egy-két kézzel. Test mogotti atadasok.
Atadasok felugrasbol cselezés utan. Induldcsel, atadocsel, 16vicsel. Kapura 16vések
bevetddéssel.

Taktikai elemek gyakoribb egyiittmiikodéssel és eredményességgel

Kitamadas, halaszas, szerelés, melléallasos elzaras. Tamadas-befejezések lerohanasbol,
rendezetlen védelem elleni jatékbol. Beallos jaték.

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

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

Labdarugas

Technikai elemek gyakorlasa a labdds koordinacio tovabbfejlesztésével

A labdartgas technikai készletének varidldsa, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti,
nagyobb ismétlésszadmban torténd végrehajtassal.

Labdakezelések mozgés kdzben és irdnyvaltoztatassal, dtadasok valtozatos mértani
alakzatokban, rovid és hosszu labdaatadasok talajon.

Levegdbdl érkezd labda atvétele belsdvel. Labdaatvétel testcsellel.

Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal, parokban, csoportosan.

Cselezés: atadocsel, ragocsel hatra huzassal.

Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak és kapura.

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

Rombuszban 4-6 jatékos feladatmegoldasai mélységben, szélességben, folyamatos
helycserékkel.

A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid és hosszu atadasokkal.

Otletjaték. Jaték 1 kapura 2 labdaval.

Roplabda

Technikai elemek végzése optimdlis erékoziéssel, fokozodo magassagban, pontossaggal,
folyamatossaggal, csékkeno hibaszdzalékkal

Kosarérintés elore-hatra, alacsony és kdzepesen magasra elpattand labdaval. Fokoz6do
sebesseéggel érkezd labdaval alkarérintések valtakozo irdnyba és magassagra. Felso litoérintés
a 3 m-es vonalrol.

A mélységlatast, labdahoz valo6 igazodast eldsegitd gyakorlatok.

Esések és tompitasok, guruldsok, vetddések, a labdas jatékos biztositasa.

Taktikai gyakorlatok

Helyezkedés tdmadasban.

2:2, 3:3 elleni jaték meghatéarozott érintési modokkal, védelem nélkiil és védelem ellen,
védekezd feladatok, biztosités, valtozatos timadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb.
szempontjabol).

Minden tanult sportjatékra vonatkoztatva:

A jatékszabalyok alkalmazasa, betartatdsa novekvo tudatossaggal és onallosaggal.
Differencialt mennyiségii és mindségu jatéklehetdség biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egyiitt egyszerisitett jatékvezetéssel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




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

Agressziomentes jatékkiizdelem.

Az egyéni és tarsas hozzaszolasok, otletek kulturalt megfogalmazasa, megvitatasa és
megvalositasa.

A specifikus sportjaték-tudas elsajatitdsahoz sziikséges motoros képességek és alapvetod
fejlesztési modszerek ismerete.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 12 éra

Rendezett, feladatokat megtartd, balesetmentes gyakorlas. Néhany
kijelolt kiegészitd és/vagy ravezetd elem 6nalld ismétlése.

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

Az iskolai torna jellegli feladatok, ritmusos-zenés mozgasformak soran
a realis énkép tovabbi alakitasa.
A gyakorlas soran felelds segitségadas és annak elfogadasa.
Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az 6nalld gyakorlas
A tematikai egység | motivalasa a gimnasztika, torna, esztétikai sportok mozgasrendszerén
nevelési-fejlesztési | beliil.

céljai Az esztétikus mozgas, a feszes, rendezett testmozgés tovabbi javitadsa. A
test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas ¢s az erdkozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.
Alapvetd ismeretek a torna jellegli versenysportagakrol, a hazai
¢lvonalrol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Teérbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése

Célszerli haszndlat az draszervezésben. Variaciok a ritmusban, a tempdban torténd
valtoztatassal, rendgyakorlatok zene nélkiil, ritmuskeltéssel és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok gyakorlasa

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

A gyakorlatok varidldsa a mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek — stilyzo, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlds

Erdgyakorlatok, egyensulygyakorlatok bonyolultsaganak novelése. Allando jellegii erénléti,
felzarkoztatd feladatok. Az esztétikus mozgéasok eldadasmaddja segitésére képességfejlesztd
eljarasok gyakorlasa.

Maszasok, fliggeszkedések differencidlt kovetelménnyel, az 1-8. osztdlyban elért egyéni




szintl fejlédést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legaldabb egy szeren. Céliranyos elokészito és
ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo6, mozgasalkalmazo, 4tallitd €s mozgastanulod
jelleggel. A 9. osztalyban megjel6lt mozgasanyag tanuldsa, gyakorlasa egységesen és
differencialtan.

Az esztétikus €s harmonikus eléadasmod ravezeto eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas,
spicc kidolgozésa).

Az elemek mennyiségének €s nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan. Az egyéni
optimum differencialt megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

Szertorna

A helyi tanterv dltal meghatdarozott szeren vagy szereken torténik: a 9. osztalyban tanultak
szerint, egységesen az alapformaban, differencialtan a varidciokban és az elemek
mennyiségében ¢€s nehézségi fokaban, egyénre szabott segitségadassal tarsak és/vagy tanar
kozremiikddésével, 6nallo tervezéssel és gyakorldssal.

Szertorna — szerugras, ugrészekrényen gyakorlas fiok szamara

Gyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudasa és testalkata figyelembevételével. Az els6 és
masodik iv ndvelése.

Vetodések, kanyarlatok, guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasédhoz, egy specifikus jellegli mozgassor megtanulasa.
A segitségadas technikai, felelds kiilsé kontrollal — a kulturalt, kétiranyd kommunikéciora
¢piilo hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlési szokasokba.

Ritmikus gimnasztika ldnyok szdmara

Az esztétikus, szép €s ndies mozgasok eldadasmodjat segitd kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztd eljarasok.

A ritmusérzek fejlesztése.

F6 mozgdsok alapformai ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorlasa
Teststlyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t alapforma
megkiilonboztetése).

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

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

Onall6 bévitési lehetdség tanari irdnyitassal. Osszefiiggd elemkapcsolatok zenére.

Aerobik

(a helyi tantervben szabalyozottan ¢és differencialt nehézséggel)

Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések karmozgésokkal.

2-4 iitemii alaplépések (low-impact): keresztlépés (grapevine), bokszlépés (boksz step),
sarkonfordulas (pivot-turn), oldallendités (sidekick), labszarlendités (flickkick), l1ablendités
(leg kick).

Osszetett kombinacioik 4-8 iitemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

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

Egyéb torna jellegii mozgdsformak (valaszthato)




A torna jellegli kondicionalis és koordinacios képességek ¢s készségek alkalmazédsa mas —a
helyi lehetéségek szerint a helyi tantervben rogzitett — szereken, mozgasrendszerekben.
Gulatorna, falmészas, gumiasztal, sporttancok, eszk6zos tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, az ezzel kapcsolatos félelmek,
szorongésok, frusztraciok megfogalmazasanak képessége (6nreflexio),atélése és tudatos
felvallalasa.

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

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

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldaldnak segitése, az erésségek elismerése, tdmogatésa.

Szaknyelvi kifejezés, izomcsoport, fejlesztd hatés, tornaelem, versenyszer,

Kulcsfogalmak/ | csoportok helycseréje, szersorrend, gyakorlasi helyszin, vezényszo,
fogalmak aerobik-elem, aszimmetrikus elemkapcsolat, szinkron, precizitas,

elemkombinacio, frusztracid, onreflexid, erdsség, gyengeség.

Tematikai egység/ Lo \ Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 10 6ra

A térdeld- és allorajt technikéja, a fokozo- és repiil6futas dsszehangolt
kar- és labmunkaja. A hosszatavu futasnal kontrollalt egyéni
irambeosztas. A kitartd futds és az alloképesség fejlesztése kozotti
Iényeges 0sszefiigges kifejtése néhany szoval.

Elozetes tudas | Valtas also botatadassal, valtozonaban, kozepes sebességgel. Az adott
technika 1ényeges formai és dinamikai elemeit visszatiikr6z6 tavolugras
guggold és magasugras atlépd technikaval.

Kislabdahajitas nekifutassal, 5 1épéses technikaval.

Az atlétikai mozgdsok harom f6 csoportjadnak felsorolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild néhany alapvetd
Osszefliggés megértése.
Allandé gyakorlasi szokasrend az egyre differencidlodé mennyiségii és
mindségli teljesitmények 1étrehozasaban.
Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitdsa a sajat
A tematikai egység | teljesitményhez, ennek révén az 6nismeret fejlesztése. Az egyéni jellegli
nevelési-fejlesztési | technika lehetdségével az egyéni teljesitmény tilszarnyalasara

céljai 0sztonzes.
Az alloképesség €s az erd fejlesztése élettani jelentdségének elfogadasa,
az alland6 gyakorlés, a kemény edzésmunka sziikségességének
megertése.
A legtipikusabb futd-, ugrod- és dobdszamok ismerete, néhany
nemzetkdzileg is jonak mondhat6 eredménnyel egyiitt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Futoiskolai feladatok gyorsabban, erdsebben és tudatosabban. Tartos €s résztavos
alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlésa.

A sportagi technika gyakorlasa




Futasok 50-60 méteren. Térdeldrajt rogzitett tamasszal, szabalyos végrehajtas. A valtozona
alkalmazasa kozepes sebességli valtasoknal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel €s
tudatosabban.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utols6é harom 1épés optimalis ritmusanak kialakitasa.

A guggold6 tavolugro technika gyakorlasa aktiv leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai
nagyobb elugro teriilet kijelolése mellett.

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

Valaszthatoan, a helyi felszereltség fliggvényében, a flop-technika elokészitése, gyakorlasa
ravezetd gyakorlatokkal és csokkentett 1€épésszammal.

Dobésok

A képességfejlesztes gyakorlatai

Allandé jellegii specialis erésitd gyakorlatok.

A sportagi technika gyakorlasa

Hajitas nekifutassal, az 6tlépéses dobdritmus optimalizalasa.

Oldalt felallasbol torténd 16kés technikajanak ismétlése.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal felallasbol, szokkenéssel, keresztlépéssel, sulygolydval
vagy medicinlabdaval.

Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiillonb6zd dobasoknal.

Jatékok és versenyek

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

Atlétikai bemelegitési modellek gyakorlédsa a futdsok, ugrasok, dobasok végzése és a
versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Rogzitett rajthelyrdl sprintversenyek. A valtozonaval kapcsolatos szabalyok ismerete.

Az élloképesség-fejleszté modszerek ismerete.

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

A dobasok fobb versenyszabalyainak ismerete.

A kitartds megbecsiilése. A teljesitményjavulas értékként kezelése.

A legjobb magyar atlétakrol néhany informacio.

Maximalis sebesség; sulypont, hatas-ellenhatas, belsd ritmus, dinamizmus,
kidobasi szog, valtozona, eldvaltas, utovaltas, egyenletes iram, iramjaték, a
tav novelése, az intenzitds ndvelése, egyéni tempo, egyéni technika.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Temz.ttlkalrefgy§eg/ Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek Orak’eret
Fejlesztési cél 12 6ra

Mozgastapasztalat a helyben valasztott szabadidds

Elozetes tudas mozgésrendszerekben. Néhany, tantervekben ritkan szerepld, szokatlan




sportmozgas felismerése.
Balesetvédelmi €s biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli ismerete.
A természetben valo sportolés eldnyeinek és problémainak felsorolasa.

Tovabbi alternativ sportagi mozgastapasztalat legalabb egy valasztott

sportagban, a test feletti uralom az j mozgas esetén.

A szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren,

A tematikai egység | kiilonboz6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal,

nevelési-fejlesztési | mérkdzések jatszasaval. A rekredcio sziikségességének megfogalmazasa
céljai egyszerl szavakkal.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,

elkotelez6dés kialakitasa az élményszert, valtozatos és kevésbé kotott

foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb egy,az egyén altal kiillondsebb anyagi
raforditas nélkiil, élethossziglan tizhetd sport ismereteinek, alternativainak bdvitése.
Elokeszites, felkészités, kepességfejlesztés

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

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.

Technika és taktika gyakorldsa

Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa,
¢lményszerii gyakorlasa.

Lehetséges példak a helyi tantervhez:

Korcsolyazas — onkéntesség palyakészitésben

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

Jeéghez szoktatas: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok palankfogassal, a palank fogasa
nélkiil; harantcsuszasok eldre, hatra.

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

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ¢lethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara felelds dontésekhez sziikséges
mentélis képességek fejlesztése.

A sport altali tarsas egylittléthez sziikséges képességek kibontakoztatdsa kozosségi
tevékenységek soran.

A sportban atélt élmények, tapasztalatok rogzitése beszélgetések formajaban, az értékek
meghatdrozasa az egészség megalapozasahoz. Masok tanitasarol, motivalasarol
tapasztalatszerzés.

Segitségadas, motivalas-buzditas, kornyezettudatossag, fittség, batorsag-
vakmerdség, kozlekedésbiztonsag, kiiltéri sportoltozet, téli edzés, nyari
edzés.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




Orakeret
10 é6ra

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

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

Néhany, a kiizdelmekben is alkalmazott grundbirk6zo és dzsudo
technika.

Elozetes tudas

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszeriibb technikakban,
kiizdelmekben magas fokt jartassag elérése. A grundbirkédzas, dzsudo
kiizdelmekben aktiv részvétel. A kiizdd tipust sportagak, jatékok
tudatos alkalmazasa soran az 6nuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére
¢s a szabalyok elfogadésara szoktatds. A fegyelmezett ritualék
begyakorlasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

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

Lanyok esetében a grundbirkozas €s a dzsudo tartalom a 9-11. osztadlyokban csokkenthetd. Az
oraszam 30%-a atcsoportosithato torna jellegii, ritmusos és zenés mozgasokra.

Elokészito és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez.
Esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi ¢s élettani szabalyok betartasa.
Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil, tarsakkal vagy dnalldan.

Onvédelem
Szabadulasok nagy elemszadmmal, jartassag szinten: egykezes, kétkezes lefogasbol, mellso és
hatso egykezes ¢€s kétkezes atkarolasbol.

Grundbirkozas

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

A grundbirkézas szabalyai szerinti kiizdelmek.

Dzsudo

A technikak differencialt alkalmazasa uj variacidkban, fokoz6do erdkifejtéssel €s boviilo
szabalyismerettel, onfegyelemmel.

Technikak: nagy kiilsé horogdobas (osotogari), nagy csipddobas (ogoshi). Félvallas gurulas
eldre és hatra. Eldre futasbol torténd végrehajtas tarsak, akadalyok, zsamoly felett, karikan at.
Nagy kiils6 horogdobast kovetden rézsutos leszoritds, nagy csipddobast kovetden rézstitos
leszoritas ismétlése.

Alldskiizdelem: fogaskeresés és fogasbontas gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa és
kialakitasa.

Az dnvédelmi és kiizdd jellegli feladatok egyéni képességekhez igazitott fejlesztd eljarasai —
természetes mozgasokkal kiizd6feladatok, kiizddjatekok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizdd jellegli sportagak gyakorlasat megeldz6 specifikus bemelegitd
mozgasok ismerete.

A kiizdéfeladatok kozben felmeriild sajat és tarsas problémak konstruktiv megoldésa, és az




ellentmonddasos helyzetek szabalytudatos kezelése. A sportszerii és a mésik embert
tiszteletben tart6 magatartas mellett allasfoglalas.

Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek tanitasaibol.

A sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazasanak képessége.

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

Tematikai egység/ L, ., < Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultura és prevencio 8 éra

Bemelegités €s levezetés hatasa a sporttevékenységre.

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

A prevenci6 értelmezése. A fajdalmak tiirése (oxigénadossag,
savasodas).

Elozetes tudas

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a karos
szenvedélyek lekiizdésében, az érzelem- €s a fesziiltségszabalyozasban.
A tematikai egység | Az egészséges ¢életvitellel kapcsolatos értékek elismerése. Egy szakma,
nevelési-fejlesztési | munkatevékenység esetleges artalmait megel6zni képes,

céljai egészségmegdrzd szokasrendszer megerdsitése.
Az ¢€lethosszig tartd sportolds egyéni dontéseihez elengedhetetlen
informaciok korének bdvitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

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

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése egyre differencialo terhelés mellett.

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

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

Erdsségek kihasznélasa sportszerii keretek kozt, gyengeségek fejlesztése. Egyéni fejlesztés —
koredzéssel feladatok.

Motoros tesztek — el6iras szerint.

Az egészséges test és lélek megovasa

A testsuly, testtomeg, illetve lehet0ség szerint a testosszetétel mérése — dsszehasonlitod
id6ésoros adatrogzités.

A stresszoldas gyakorlatai.

A szakmai artalmak megel6zésére, a szamitogépezés ellensulyozasara mozgasmintak
gyakorlasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




Az erdsités és nyuj

tas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati Osszefiiggés egyszerli

magyarazata. A testtartasért felel0s izmok erdsitését €s nyujtasat szolgald tobb gyakorlat

bemutatasa.

A gerinckimélet [ényegének ismerete a testnevelési és sportmozgasokban.

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

A stressz- és fesziiltségoldas értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, az azzal kapcsolatos természetes
kommunikécié mint a miiveltségteriileti kommunikécio része.

Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢letmddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési stratégia, stresszoldas,
onértékelés, gyenge oldal fejlesztése, testtudat, bemelegitési modell,
ellenjavallt gyakorlat, ismétlésszam, intenzitds, pihendido.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

Komplex szabdlyismeret, sportszerii alkalmazas és a jatékok Onallo
tovabbfejlesztése megosztott tanari iranyitassal. Jaték egyre bdoviild
versenyszabaly-készlettel.

A technikdk és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfeleld megvalasztasa.

A jatékfolyamat szdébeli elemzése, a fair és a csapatelkotelezett jaték
melletti allasfoglalas.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok 4polasaban, a barmilyen képességii
tars bevondsaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok

A javité elemzések elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eléadasmaod.

Célszerli gyakorlési és gyakorlasszervezési formaciok, edzésszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

Elemi tajékozottsag a tanult mozgasok versenysportja teriiletén a magyar
sportolok sikereirdl.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 és sebesség helyes becslése,
illetve a becstilt értekek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.

A tempodérzék és odafigyelési képesség fejlddése a valtofutas
gyakorlasaban.

A tanuldo sajat eredményeihez mérten javuld futé-, ugro-,
doboteljesitmény.

Egyéni nekifutasok kialakitasa, kimérése.

A tisztes edzésmunka becsiiletének megszilardulasa.

A transzferhatds felismerése, méas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatdsara.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolas soran fellépd hatoerdk, pl. id6jaras hatdsairdl és a
baleseti, sériilési, betegségi kockazatokrol.




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

Onvédelem és kiizdésportok

Az onvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a kozds szabalyok,
biztonsagi kovetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartsa.
A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak
feletti uralom és annak elvarasa.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombindcid ismerete.
Eredményes ¢s magabiztos oOnvédelem, szabadulds a szoritasbol,
fogasbol.

Egészsegkultura és prevencio

Bemelegités a sériilésmentes sporttevékenység érdekében.

A biomechanikailag helyes testtartds jellemzdinek és néhany jellemzd
deformitas kockazatanak értelmezése, a meg6rzés néhany gyakorlatanak
ismerete ¢és megfeleld alkalmazasa.

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

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

A rendszeres testmozgds pozitiv hatdsainak ismerete a kéros
szenvedélyek lekiizdésében, az érzelem- €s a fesziiltségszabalyozasban.

11. évfolyam

Tematikai egység/ ‘s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjitékok 16 éra

A jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas.
Komplex szabalyismeret.

Elozetes tudas | A jatékfolyamat szobeli elemzése.

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

A vélasztott legalabb két labdajatékra vonatkozodan:

Az 06nall6 jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudds mennyiségi €s

A tematikai egység | mindségi novelése.

nevelési-fejlesztési | Az egyéni fizikai adottsdgok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
céljai eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Bérmilyen képességli tars bevondsa, megvalasztasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorlasa

Tanéri kontroll mellett 6nall6é csapatalakitds, bemelegités, gyakorlés és jatékszervezeés.
Megbeszélések a gyakorlasokba épitve, a timadas €s védekezés megszervezésére, a
csapatOsszeallitasra és az értékelésre vonatkozoan. Szituaciok, feladatok, konfliktusok
megoldasa egyéni és/vagy tarsas dontéshozatallal, a sportszeriiség, tolerancia és empatia szem
elott tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallo hasznalata, rendben tartasa,




megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készségszintii alkalmazasa — jatékvezetési gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd, direkt vagy indirekt személyre
iranyul6 szabalytalansagok elkeriilését elosegitd gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.
Az elkovetett vétség onallo jelzése, annak elvarasa. A labdajaték-specifikus idéhatarok
betartasanak gyakorlatai. Jatékfolyamatok ,,bels0” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari vezetéssel, onalldan, a 1ényeges jatékszabalyok
alkalmazaséaval, néhany jatékvezetdi nonverbalis jel hasznalataval is.

Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa mérkdzéseken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A technikakat alkalmazo jatékok parban, csoportban, a variaciok 6nallo és kreativ
felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

Az emberfogasos védekezés gyakorlasa és 6nallo alkalmazésa.

Formaciok begyakorléasa két vagy tobb ember kapcsolatara, tdimadésban és védekezésben. A
specialis feladatok megoldasa, biintetddobas utani timadas ¢és védekezés.

Jaték minden emberhatranyos, emberelényds és azonos 1étszamu taktikai szitudcidban.

Kézilabda

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, 1étszambeli eldnybdl, illetve hatranybol vald tamadasok.
Jatékszituaciok ismétlése bealldval, lerohanas rendezetlen védelem ellen. Védekezés
iranyitasa gyorsinditds esetén. Egy-két védekezési taktikai forma végrehajtésa.

Labdartgas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

A tanult elemek 0sszetett variaciokban alkalmazott megoldasai csokkend hibaszazalékkal,
labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes befejezésekkel.

Taktikai tovabbfejlesztés

A szoros és kovetd emberfogéas gyakorlasa kisebb és nagyobb egységekben. Védelmi
rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikodés, és csapatrészek 0sszjatékanak
megvaldsitasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték soran.

Roplabda

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazadsa

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

A feladés technikdjanak alkalmazasa alkar- és kosarérintéssel egyarant.

,Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintésfajtaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

Utd és sancold jatékosok melletti védekezés, sainc mogotti iitdtt vagy ejtett labdahoz vald
elhelyezkedés. A forgasszabdly, az els6 és masodik sorra vonatkoz6 fobb megkotéseknek vald
megfelelés, a halo és a labda hibas érintése szabdlyai €s a labdara, emberre vonatkoz6
teriiletelhagyas értelmezése.

Bonyolultabb — kooperativ, kreativ — testnevelési és sportjatékok. A sportjatékokra vald




elokészitésen tilmutato, stratégiai jellegli, az életszerepekre felkészitd és inkluzidt timogatod
jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A paros ¢s tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklddés, tajékozottsag a témaban. A
sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkdzi sikerei.

Az alkoto, kooperativ mozgésos tevékenységek kezdeményezése, az otletek kulturalt
megfogalmazasa és megvaldsitasa.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tem:iltlkal,e.gy§eg/ Torna jellegii feladatok Ora!(eret
Fejlesztési cél 6 ora

A javité elemzések elfogadéasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Altaldban rendezett eléadasmod.

Elézetes tudas | Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, edzésszituaciok.
Differencialt gyakorlatok kézepes mozgasbiztonsaggal.

Részleges onallosaggal gyakorlas.

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zen¢hez illeszkedés
tovabbfejlesztése a torna jellegli sorozatok soran, a mar ismert és Uj
elem-és motivumkapcsolatokkal is.

Az 0nallosag és kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer
miikddtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,

A tem'a t.1ka-1 cgyses képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
nevelési-fejlesztési .
céljai Verser}yrt?nderesben. , ’ .
Az erdsségek €s gyengeségek figyelembevétele, egyéni céliranyos
fejlesztések.
A gyakorlas soran az érthetd és céliranyos kommunikacio fejlesztése.
A bemutatasok jo tartassal, biztos kidllassal torténd esztétikus,
gordiilékeny végrehajtasanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
MOZGASMUVELTSEG
Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A koréabbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazasa az éraszervezés funkcidinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

Anaerob alloképesség-fejlesztd eljardsok a gimnasztika eszkozeivel.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése

Az iziileti lazasdg megtartdsa, fokozasa gimnasztikai gyakorlatokkal. Stretching.
Erdgyakorlatok a gyengeségek lekiizdésére.

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

Torna, sporttorna
Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott egy szeren,a koradbbi kovetelményeken




nehézségben talmutatva, és/vagy egy masik szer mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa.
Osszefiigg6 gyakorlatsorok

Gyakorlés sordn az egyéni optimum, 6nallo bovités megjelenitése az elemkapcsolatokban,
sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus el6adasmodd igénye (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc), mint
mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas, ismétlések soran.

Szertorna-gyakorlatok

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

Bemelegités a torna gyakorldsédhoz, egyiittes bemelegitési modellel, majd 6nallo
mozgassorral.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkddtetése onalldan.

A segitségadas technikai, felel6s kiils6 kontrollal — a tudatos hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Ritmikus gimnasztika — RG

Az esztétikus, szEép €s ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi interpretalast segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok megismerése, gyakorlasa.
Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban gyakorolt, el6készitd tartasos €s mozgésos elemek és f6 mozgasok
alapformai ismétlése, és 11j, Osszetett formak gyakorlasa.

A kéziszerekre vonatkozoan lasd a 9-10. osztaly tematikai egységét.
Kotelgyakorlatok gyakorlasa

Lengetések: oldalt lengetés; elol lengetés; fent lengetés; ,,flinyir6”; 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elore és hatra kotélhajtassal
allohelyben és haladassal; futds mindkét 1ab alatt torténd athajtassal; helyben futas a
dzsoggolashoz hasonl6 labmunkaval.

Nyolc-tiz elembdl allé elemkapcsolat begyakorlasa zenével — a zene ritmusanak,
dinamik4janak megfelelve.

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

ISMERETEK-SZEMELYISEGFEJLESZTES

Véltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

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

A divat és a média testkulturara hat6 kedvezo és kedvezdtlen tényezdinek szétvalasztasa
(értekfelismerés, onértekelés).

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

A tornasport sporttorténeti érdekességei (,,Jovas nemzet vagyunk™).

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

Temz.ltlkalrefgy§eg/ Atlétikai jellegii feladatok Ora!(eret
Fejlesztési cél 9 6ra

Térdeld-, allo- és repiilorajt.
Elézetes tudas |Iramszakasz, egyéni irambeosztas.
Kozepes hibaszazalék valtozonaban botatadas tekintetében.




Egyéni nekifutasok kialakitasa, kimérése.

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

Tobb atlétikai versenyszam felsorolasa.

Differencial6 feladatok elfogadésa, végzése.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, edzésteljesitmény javitasara.
A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elényeinek
megtapasztalasa, megértése.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Révidtav

Eredményorientalt egyiittmiikodés valtéfutasban. Valtok alakitasa, versengések.
Kozeptav, folyamatos futas

Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo €s irambeosztas megvalasztasaban.
Alloképesség-fejlesztd modszerek rendszeres alkalmazasa és teljesitményének nyomon
kovetése. A pulzusszam folyamatos ellendrzése melletti edzés.

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

Dobasok

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16kd és vetd mozdulattal.
A kiilonboz6 dobasformakkal a torzsizom sokoldala erdsitése.

ISMERETEK-SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kozéptavok allorajtra vonatkozo szabélyainak, a koriven futds szabalyszeritiségeinek
ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsai és annak teljesitoképességre gyakorolt hatdsanak ismerete.
Az iram ¢€s tempd megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Informacidk a mozgatorendszer megterhelését, karosodasat okozo edzésekrol.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete. Egy-egy magyar olimpiai futé-,
ugro- ¢s dobderedmény ismerete.

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

Temz.ltlkalrefgy§eg/ Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek Oralferet
Fejlesztési cél 12 6ra

Az 1j sportagi technikak elfogadhat6, cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazasa a gyakorlatban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Elozetes tudas

A tematikai egység | A rekredcioval gazdagitott €letvitelhez sziikséges sportagi, egészségtani




nevelési-fejlesztési | ismeretek megdrzése.

céljai Az 6nalldan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolas szervezési
¢s lebonyolitasi ismeretei.
A felnétt kor sportos €letviteléhez jabb mozgéasformak, sportagak
megismerése, csaladi és csoportos ontevékeny sportolashoz sziikséges
mozgasmiiveltségbeli ismeretek megszerzése.
Sportolas egyszerli eszkdzokkel, ismert targyi kdrnyezetben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb egy valasztott sportdgi mozgasrendszer
mozgasainak tanitasa-tanuldsa a helyi tantervben szabalyozottan.

A szabadtéri €s ¢élethossziglan izheté mozgéasformak (iszas, turazas) hangsulyanak
megerdsitése. Edzés az adottsdgok kihasznalasaval, pl. to koriili futés, ronkhordas, favagas
stb.

Ujszer(i mozgasfeladatok egyéb kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozlekedésbiztonsag és a
kerékparozas kultirdjat szem el6tt tartva.

Sportoléas kdzben a zoldfeliilet és az épiiletek megovasa, a fenntarthatésag szem elétt tartasa,
az energia, a vizhasznalat, a dohdnyzés elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, ujrahasznositas
teriiletén.

A csalddi, barati, munkahelyi csoportos €és Ontevékeny sportolasra valo felkészités, az
onszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok megszerzése.

Egyszerii (akér sajat készitésili) eszkdzokkel szerény térigényli mozgasformak elsajatitasa
(ugrokotelezés, asztalitenisz, lengdteke, bocsa, tollaslabda, minitrambulin, falmészas stb.).
Példa a helyi tantervben torténd kidolgozashoz:

Tajfutas

A térkép. A térképi abrazolas. Utvonaltervezés a varostérképen.

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

Az iranytii és a tdjolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen. Tavolsagmérési gyakorlatok.
Viérosi tara tervezése és 6nallo feladat megoldéasa. Turista- és tajfutdtérképek jelrendszere.
Ttra tervezése: menetrend, tavolsagmérések, menetidd-megéllapitas stb.

Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kdrnyékén) Terepgyakorlatok — vezetévonal-
kovetés gyakorlésa tajfutd térképpel kdzosen, majd kisebb csoportokban, futassal.

Asztalitenisz (folyoson €s szabadban felallitott asztalon is gyakorolhatd)

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

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret és baleset-megeldzési informacidk a helyi tantervben kidolgozott alternativ
sport teriiletén.

A helyes 061tozkodés €s folyadékfogyasztas a szabadtéren és teremben végzett sportolas soran.
Védelem a kullancsok ellen.

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




Rekreacio, edzettség, fittség, j0 kozérzet, kullancscsipés, fertdzes,

Kulcsfogalmak/ teljesitoképesség, ujrahasznositas, példamutatas; kornyezettudatos

fogalmak természet- és épitett kdrnyezet-hasznalat.
Temfltlkalregy§eg/ Onvédelem és kiizdésportok Ora!(eret
Fejlesztési cél 6 ora

Szabalykovetés az onvédelmi és kiizdégyakorlatokban.

A biztonsagi kdvetelmények betartédsa.

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

Az indulatok, agressziv magatartasformak elutasitasa.

Elozetes tudas

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az dnbizalom, onfegyelem
fejlesztése, a félelem lekiizdése és a sportszertiség (fair play)
szemléletének kiteljesitése. Kiizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazésa a
személyiségfejlesztésben, kiilonos tekintettel az 6nuralomra, az
onvédelemre, a tarsak tiszteletére és a szabdlyok elfogadasara. A
kozosségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket el6készitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok.

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

Lanyok esetében a grundbirk6zas és a dzstido tartalom a 11. osztalyban csdkkenthetd. Az
oraszam 30%-a atcsoportosithatd torna jellegli, ritmusos és zenés mozgasokra, prevenciora,
alternativ mozgasokra.

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

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

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

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

Tamadas elhéritasi modszerek.

Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Sajat maga megvédésének ismerete, a kdzelharc alapelveinek ismerete.

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

A sportszerl kiizdések elismerése.

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




Kulcsfogalmak/ | Kozelhare, viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvo erdkifejtés,
fogalmak sériilésmentes kiizdelem, agresszid, dnuralom, sportszeri harc.

Tematikai egység/ _ .. < Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultura és prevencio 13 éra

Bemelegitési modell hasznalata.

A helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemz6 deformitas
kockazatanak megfogalmazasa.

N¢éhany tartasjavito gyakorlat ismerete.

A stressz- és fesziiltségoldd gyakorlatokban aktiv és kulturalt részvétel.
A fittségi paraméterek ismerete.

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

Elozetes tudas

Az egészséges ¢életvitel megvaldsitasahoz tartozo6 tudas megalapozotta

tétele.

Az életkornak és testalkatnak megfeleld prevencios és rekreacios

A tematikai egység | mozgasos tevékenységek onallé milkodtetéséhez sziikséges

nevelési-fejlesztési | kompetencidk tovabbfejlesztése. A stressz kezelése. Novekvd jartassag
céljai a mérések €s az adatokra épiil6 onfejlesztés terén.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az iziiletek

védelme legfontosabb szempontjainak ismerete.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalénos és sportag-specifikus bemelegité mozgasanyag megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez kapcsolodo
bemelegitések altalanos €s specialis jellemzdinek, mozgasainak elkiilonitése szoban €s
gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A megfeleld hatékonysagl edzés ismétlése: jOl szervezettség, a felesleges allasidok
kikiiszobdlése, sziikséges mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas
(sebesseg, gyakorlatstiriség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés egyensulya.

Fobb témak:

A képességfejlesztés tervezeése €s megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban,
csoportban, eszkdzok nélkiil és kiilonbozd eszkdzok segitségével.

Onallé mozgasprogram-tervezés, a tervek bemutatasa, probaja.

A képességfejleszto eljarasok bemutatdsa: intervallumos, ismétléses, tartos és ellendrzd
modszerekkel edzésfolyamatok végzése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett kondiciondlis és koordinaciods
képességfejlesztés koredzéssel.

Motoros tesztek lebonyolitdsa — eldirds szerint.

Az egészséges test és 1¢lek megdvasa.

A szakmaspecifikus és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités. A
biomechanikailag helyes testtartds és az egészséges labboltozat kialakitdsanak és
fenntartasanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az iilémunka és a zart tér ellenstlyozasara
szolgalo tevékenységek, a sportolas kedvez6 hatasa a szenvedélyek megel6zésében.

A stressz- és fesziiltségoldas gyakorlatai.




Az élet stresszhelyzeteivel valo megkiizdésre torténd felkésziilés.
A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése (pl. joga) a helyi
lehetdségek €s programok szerint, valaszthatoan.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagak gyakorlasahoz megfelelden illeszkedd bemelegito eljarasok ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete. A terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapul6
teljesitményfejlesztés ismérvei.

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihendido jelentosége.
Az alvas és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges, nyugodt alvasban.

Helyes taplalkozas

a sportolas soran ¢és altalaban.

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

iSmerete.
A stresszes allapot

elleni tudatos védekezés ismerete.

Orém a masik ember teljesitménye miatt, pozitiv megerdsités.
Felelosségvallalas a tarsak egészséges életmodja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, terhelés-pihenés egyensulya, ingernagysag,
ingergyakorisag, gerinckimélet.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozodan:

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

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Otletjaték és két-hdrom tudatosan alkalmazott tamaddsi formaécio,
egylttmiikodés a védekezés szervezésében.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének érthetd és (On)elemzd
megfogalmazésa.

Mas személy mas szintli jatéktudasanak elfogadasa.

A kozosségi egyezségek €s szabalyok betartasa.

Torna jellegii feladatok

Osszefiiggd gimnasztikai elemkapcsolatok — gyakorlasa, rendezett
testtartassal torténd bemutatasa.

A tornasporthoz kapcsolodo testi képességek fejlesztése lehetdségeinek
ismerete.

Az adott helyzethez €s lehetdségekhez mérten segitségnyljtas, és a tarsak
bevonasanak szandéka.

A tarsak iranti feleldsség megértése €s elfogadasa, a feleldtlenség sulyos
kovetkezményeinek ismerete és a helyes kovetkeztetések levonasa.
Hibajavitas és annak érthetd kommunikécioja.

Az izmok és iziiletek mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok
ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futdsok, ugrasok és dobasok mozgastapasztalatainak felhasznaldsa mas
mozgasrendszerekben.

Az erd, a gyorsasag ¢és Kkiilondsen az alloképesség fejlesztésével
kapcsolatos tudas osszefoglalasa.

Az alapvet? atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgdsokhoz illeszkedden.




Olimpiatorténeti ismeretek, ismeretek a magyar atlétak sikereir6l.
Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgasok végzése elfogadhatod
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempovaltds, gurulds, csliszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nallé megoldésa alternativ sporteszkozokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 101 sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdbsportok

A szabalyok ¢és ritudlék betartasa.

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

Sziikség esetén tanacs, informacid, timogatas, segitség kérésére alkalmas,
érthetd kommunikacio.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége, megvalositdsa ¢Elettani tényezdinek
ismerete.

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

Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen.

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgdld gyakorlatok
ismerete. A gerinckimélet alkalmazasa a sportmozgasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.

Az onkéntesség értéke, jelentdsége, formainak ismerete.

Sporttorténeti és versenysportbeli elemi tdjékozottsag a hazai ¢és
nemzetkdzi élmezOnyrol.

A TANTARGYI ERTEKELES FORMAL:

Ertékelés modjai gyakorlati tantargyak esetén
- 6nallo 6rai munka
- csoportos munka
- az el6zetes tudas és motoros képességek felmérése
Az értékelés 1-5-ig terjedd osztalyzat adassal torténik.

Kerekités (félév- és tanév végén):

- 0,5 alatt lefelé
- 0,7 felett felfelé
- 0,5-0,7 kozott egyéb pedagogiai szempontokat is figyelembe véve a szaktanar dont.

Minden tantargy esetében félévenként minimum 3 jeggyel kell a tanuloknak
rendelkeznie - a félévben aranyos id6kozokre elosztva.




Digitalis munkarend esetén a szamonkérésnél elonyben kell részesiteni a
projekt- és csoportos munka, az edzés naplé készités-vezetés, a vided elemzés, a
sportagtorténet feldolgozd és az elvégzendd edzésterv feladatok adasat és
értékelését.



