ELTE TREFORT AGOSTON GYAKORLOISKOLA
TESTNEVELES ES SPORT HELYI TANTERV

ALTALANOS INFORMACIOK

A hat évfolyamos gimnaziumban a tanuldék a mozgastanulds magasabb szintjére lépnek. Az alapokat az 1-4.
évfolyamon megvaldsuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valdsul meg 5. évfolyamtdl az
életkori sajatossagokat és a szenzitiv id6szakokat szem elGtt tartd komplex készség- és képességfejlesztés. A
tulajdonképpeni sportdgi képzés az 5. évfolyamon kezdddik meg, és teljesedik ki a 7-8., majd tudatosodik a 9-
12. évfolyamon, mindvégig szem el6tt tartva a motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevéje — a
mozgdskészség és motoros képesség — és a kognitiv-, pszichikai-, érzelmi vetiletek szikségszerd
Osszhangjanak megteremtését.

Fejlesztésre keril6 kompetenciak:

egészséges életmad, életvitel, testi és lelki egészség,

kornyezettudatossag,

eredményes, hatékony és tudatos tanulas,

kezdeményez6készség, vallalkozdi kompetencia

demokracia, erkolcsi nevelés,

onértékelés,

nemzeti 6ntudat,

palyavalasztas,

kommunikacid, anyanyelvi kommunikacié (beszéd, gesztikulacio, érzelem, véleményalkotas stb.),
szocialis és allampolgari kompetencia (viselkedési szabalyok, magatartdsok elfogadasa),
véllalkozdi kompetencia (gyenge és erés pontok realizalasa, értékelése, vallalasa),
esztétikai-m(ivészeti tudatossag és kifejez6képesség (mozgaskivitelezés elemzése).

Iskolankban a testnevelést csoportbontdsban oktatjuk, egy 32-34 f6s osztaly lany- ill. filicsoportra tagoldédik. A
csoportok létszam altalaban a 15-25 kdzo6tt ingadozik.

Az 6rakat a kovetkezd helyszineken tartjuk:

NAGYTEREM (ll. emeleti tornaterem) > Kosarlabda, réplabda, képességfejlesztés

KISTEREM (f6ldszinti tornaszoba) > Torna, képességfejlesztés

NAGYUDVAR > Labdarugas, kosarlabda, atlétika, képességfejlesztés

KISUDVAR > Roplabda, kosarlabda, atlétika, képességfejlesztés

PINCE (tornaszoba és konditerem, ha az idGjaras miatt szikséges) > Képességfejlesztés, asztalitenisz, floorball
NEPTANC terem

Iskolankban a testnevelés 6rdk rendje a helyi infrastruktirahoz, csoportbeosztashoz és egyéb odrarendi
elvekhez igazodva elég specidlis. A heti 5 6ras oktatas folyomanyaként egy id6ben 4 csoport vehet részt
testnevelés oran, ezen kivil ezekkel egy idében tarthatd néptanc ora is. Az iskola Pedagdgia Programjaban
lév6 egyéb csoportbontdsi és drarend kialakitasi kotelezettségei, szervezési kotottségei jelentGsen hatnak a
testnevelés 6rak érarendi elhelyezésére. Gyakran el6fordul, hogy egy csoport az egymast kovet6 testnevelés
ordkon teljesen mas helyszinre keril, ami azt jelenti, hogy akdr egy hét, esetleg két hét mulva keril vissza
ugyanarra a gyakorlasi helyre.

A strukturat a két udvari kilsé helyszin miatt jelent6sen befolyasoljak az id6jarasi korilmények is.

A fentiek felvazolasa azért lényeges, mert ennek tlikrében nalunk a tanmenet szerkezete eltér a
megszokottdl. Mi akkor tudunk a legpontosabban és legcélravezet6bben tervezni, ha gyakorlasi helyszinek
szerint és az azokra tervezhet6 6raszamra bontjuk szét az oktatasi, gyakorlasi feladatokat.




7-8. EVFOLYAM

Tematikai egység / Evfolyam / Ora 7. 8.
Néptanc 36 36
Természetes és nem természetes mozgasformak 17 17
Sportjatékok 54 54
Atlétikai jelleg( feladatok 24 25
Torna jellegli feladatok 29 28
Alternativ kornyezetben (izhet6 sportok 10 10
Onvédelmi és kiizd6 jelleg(i feladatok 10 10

(36 hét x 5 6ra = 180 6ra/évfolyam) Osszesen: 180 180

TERMESZETES ES NEM TERMESZETES MOZGASFORMAK (7-8. évfolyam) Orakeret 17+17 6ra

A gyakorlashoz szlikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitdsa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra térekvd és
megfelel6 intenzitasu végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtdsa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapveté szakkifejezéseinek ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

Feltételezett el6zetes
tudas

Gyakorlottsag a szervezés célszerlségét, gyorsasagat szolgald uj térformak, alakzatok
kialakitasaban.

Egyszer( relaxacids technikdk elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhet6 fejlédés a kondiciondlis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban térténd végrehajtasa.
A kreativitas kinyilvanitasa 6nalléan dsszeallitott gimnasztikai gyakorlatfizérrel.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai Az erd@sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati 6sszefliggés
egyszer(i magyarazata.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bévilése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
MOZGASMUVELTSEG
Rendgyakorlatok:

Térbeli alakzatok kialakitasa. A testnevelésdra szervezéséhez szikséges egyéb térformak, alakzatok. Mozgasok
zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és futas kozben, a |épéshossz és a jaras sebességének
valtoztatdsaval. Ellenvonuladsok jarasban és futasban. Fejl6dések és szakadozasok ellenvonulasban.

Gimnasztika:

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
feladatokkal és versengésekkel 6sszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas- szer és
kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitd hatasu,
alloképességet fejleszté 8—16 litemd, legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazo szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok.
Bemelegitd és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, akar 6nallé tervezéssel is. Zenére
végzett 0sszefligg6 gimnasztikasor. Egyszer(i 1égz6 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgalé izileti
mozgékonysagot és a torzs erejét ndvel§ gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés:
Az alapalldképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd futdsokkal és futas kdzben végzett



feladatokkal. A kar- és a 1ab dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a kreativitds és a
kinesztétikus differencialé képesség fejlesztése zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések:

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok, eszkozzel is. A testtudatot alakito,
koordinacid- és fittségfejleszté szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel.
Jatékok testtartasjavité feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat, a gerinc izomegyensulyanak és a medence kézépallasanak
automatizalasat biztosito eszkdzokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai rendellenességei ellen hatd
gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra vonatkozé gerinctorna gyakorlatanyagdnak felhasznaldsa. Relaxacids
alapgyakorlatok (pl. autogén tréning, progressziv relaxacid). Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az dltalanos bemelegit6 gyakorlatok 6sszedllitdsanak szempontjai és a bemelegité blokkok fébb élettani hatésai.
A keringést fokozd természetes és specialis sportagi mozgasformak jelentGsége a bemelegités és az edzettség
szempontjabdl.

Az életkori sajatossagoknak megfelel6 funkcionadlis erésité gyakorlatok ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.
Az erGsités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk mddszerei. Az ellenjavallt gyakorlatok indokldsa.

Relaxacids technikdak és prevencids gyakorlatok szerepe az egészségmegébrzésben. Az autogén tréning és
progressziv relaxacio értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltardsa.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informacidk. A tudatos higiénés magatartds ismérvei.

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

Matematika: szamolas, térbeli tajékozddas, 6sszehasonlitasok.

Kapcsolddasi , . . , A
P Természetismeret: testink, életm(ikodéseink.

ontok . . . s . o
P Vizudlis kultura: targy- és kornyezetkultura, vizualis kommunikacid.
Kulcsfogalmak/ Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség, egészségtudatos
fogalmak magatartds, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas,
inaktivitds, intenzitds, terjedelem, id6tartam, edzhetGség.
SPORTJATEKOK (7-8. évfolyam) Orakeret 54+54 6ra

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban alkalmazott testnevelési
jatékok és jatékos feladatok aktiv és ért6 végrehajtdsa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara és
tudatos kontrolldlasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovet6 magatartas, onfegyelem, egylttmikddés kinyilvanitasa a sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kivili sportfoglalkozasokon, vagy egyéb
szervezeti formaban.

Feltételezett el6zetes
tudas

A jatékelemek eredményességre torekvé alkalmazasa testnevelési jatékokban és a
sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bGvitd Uj elemek elsajatitasa, és alkalmazasa.
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és ért6 alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylttmikodés és kommunikacio fejlédése.

A sportjatékokhoz tartozé test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.
Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények széban torténd kifejezése és indokolasa.
A sportjatékokat kisérd sportszer(itlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.
A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és személyiségei, valamint a
vilag élvonalaba tartozé nemzetek megismerése.

A sportjatékok iranti érdekl6dés megszilardulasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai




Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo sportjaték- tudas
kialakuldsa, rekredcios célu vagy versenysport igény( alkalmazas el6segitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Legalabb két labdajaték valasztasa kételezd.(Lanyoknak kosarlabdazas, roplabdazas; fiiknak kosarlabdazas,
labdarugas.)

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok:

irdnyvaltoztatas, cselezés; cselezés indulaskor és futas kézben.

Labdds technikai gyakorlatok:

Labdas Ugyességi gyakorlatok (normal méret( labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védével szemben
jatékos formaban. Labdavezetés kézben cselezés. Megallas, sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos
koralmények kozott. Megallas, sarkazas 6npasszbdl és kapott labddval, meghatarozott helyen és id6ben. Kosarra
dobasok: dobdcsel, induldcsel utdn labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda megszerzése utan kosarra dobas.
Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordulassal. Ataddsok, atvételek: Atadds kiilénbézé iranyba
és tavolsagra, mozgas kdzben, kétkezes mells6 dtadassal, pattintva is. Bejatszas befutd tarsnak

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkili és labdat birtoklé tdmadd védése. Labdavezets jatékos védése; védekezés a
labdavezetést befejezé és a még labdat vezeté tamaddval szemben.

Jatékelemek alkalmazdsa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védével.

Képességfejlesztés:

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda nélkili és labdas technikai elemek, jatékelemek
gyakorldsaval. Koordinacids képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga
és a mozgas 6sszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A komplex
képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség és fittség szervi megalapozdsahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az lires helyek, az el6nyck felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas
kezelése, a célba talalas, az 6sszjatékban vald részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések:

A kosdrlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok
és testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok
b6viil6 korének beépitésével. Kosarra dobd versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utdnpodtlas-nevelés elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabdlyos, koriltekint6 végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok
betartasaval, a sportszer(iség szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulas biztositasaval a kosarlabdazas
megszerettetése, hozzajarulas a fizikai rekredcids sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdds technikai gyakorlatok:

A tanult jatékelemek tokéletesitése. Az alkar-, kosarérintés gyakorldsa egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.
Kosarérintés valtozatai: kosarérintés el6re-hatra, alacsony és kozepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés
célba, folre tett karikaba, kosarba, kiilénb6z6 magassagu zsindr felett.

Taktikai gyakorlatok:

Tamadasi alapformak. Helyezkedés tAmadasnal

Képességfejlesztés:

Labdakezelési Ugyesség komplex fejlesztése (reagald képesség, gyorskoordinacid, ritmusérzék, differencidlis
mozgasérzékelés, téri tajékozddas, és egyensulyozas) a testrészek kiilonbozé feliileteivel torténd érintésekkel
egyénileg, parokban és csoportokban. Az egyensulyozd és téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban végzett
alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék végrehajtasaval.



Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére térekvéssel kiilonb6z6 kiinduld helyzetbél.

Jatékok, versengések:

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok
alkalmazasdval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatdrozott érintési médokkal, a tanult érintések beiktatdsdval. Versengések
egyénileg és parokban kilonbozd érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:
A roplabdajaték szabadid6ben, szabadtéren, strandon is jatszhato technikai készletének valamint egyszer(sitett
jatékformdinak elsajatitasa

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok:

Labdavezetések mindkét [dbbal, kilsé és belsé csiiddel, kiilonb6z6 alakzatban. Labdahuzogatas, -gorgetés haladas
kézben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek helyben mindkét labbal. Ataddsok laposan mozgds kdzben,
irdnyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppal, belsével, kiilsé csiiddel, combbal, mellel. Levegébdl
érkezd labda atvétele bels6vel. Labda toppolas. Dekazas egyénileg, csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: el6re.
Szerelés: alapszerelés- megel6z8 szerelés, labdadtvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a tamado és a kapu kozé, a
labda elrugdsa. Labbal védés.

Taktikai gyakorlatok:

Gyors tdmaddsba felfejlédés és visszarendezddés. Helyezkedés. Emberfogds poszt szerint. Tamadasban a védé6tél vald
elszakadas, lres helyre helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid és hosszu
ataddsokkal.

Képességfejlesztés:

A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai készletének varidldsaval, intenziv, nehezitett koriilmények
kozotti nagyobb ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex képességfejlesztést szolgdlja a technikai
elemek sajatos ritmusanak-dinamikajanak kialakitasa, valamint azok véltozatos, egyre bonyolultabb feltételek (id6,
pontossag, osszjatékkényszer, ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasa. A szervezet edzettségének, fittségének
novelése a szabadtéren, kiilonbdz6 évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkdzések jatszasaval.

Jatékok, versengések:

A labdarugds jatékelemeinek elsajatitdsat és rogzitését segit6 jatékos feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci.
Labtenisz meghatarozott szabalyokkal.

Labdavezetd, dekdzd, célba rigo versenyek egyénileg és csoportosan. Kispdlyds labdarigd mérkszések. Részvétel az
iskolai kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpétlas nevelés elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodd sportag-specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a
technikai- taktikai jatékelemek szabalyos és sportszeril végrehajtasdval. A labdarigdsban kiilondsen igénybe vett
izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és gyakorlatai a sériilések, karosoddsok prevencidja érdekében. A szervek-
szervrendszerek mikodésének fejlesztése a szabadtéren, kiilonb6z6 évszakokban és id6jarasi viszonyok kézott
végzett sportdg-specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszerd jatékkal és a sokoldalu jatéktudassal a fizikai
rekredcidra alkalmas sportok repertoarjanak bévitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kib&vitett jatékelem-repertodr technikai végrehajtasara, a hibajavitdsra, a taktikai megoldasokra
és hozzajuk kapcsolédo jatékszabalyokra vonatkozé ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok kérének bGvitése és a képzettséghez igazodd jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros képességek és alapvetd fejlesztési mddszerek.

A csapatjatékok szerepe az egylttm(ikodés, a tarsas készségek kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének
lehetdségeiben.

A sportszerUség, a fair play és a szabalykévet6 magatartas fontossaga a sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoldi
magatartas pozitiv és negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolddoé durvasagok, az agresszio helyes értelmezése.
A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjaré nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetGségei és szerepe az egészséges életmad kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsGsegély-nyujtasi ismeretek.



Matematika: logika, valdszin(iség-szamitas, térbeli alakzatok, tajékozddas.
Kapcsol6dasi Vizudlis kultudra: targy és kdrnyezetkultdra, vizudlis kommunikacié.
pontok Fizika: mozgasok, Utkozések, erd, energia.

Bioldgia-egészségtan: az emberi szervezet miikodése, energianyerési folyamatok.

,Félaktiv”, aktiv véd8, dobdcsel, induldcsel, 6npassz, lepattand labda, rafordulas, befutas,
paros lefutas, 1:1elleni jaték, létszamfolényes helyzet. Tdmadasi alapformak 1:1, 2:2 elleni

Kulcsfogalmak e , , . Py . s N .z ,
& / jaték. Résekre helyezkedés, esés-tompitds, betérés, gyorsinditds, lerohanas. Ataddcsel,

Fogalmak rugdcsel, labda toppolds, emberfogas, védétdl vald elszakadas, lires helyre helyezkedés, egybdl
jaték, sportagspecifikus bemelegités, deviancia.
ATLETIKAI JELLEGU FELADATOK (7-8. évfolyam) Orakeret 24+25 éra

A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelelGen.
A futdmozgas technikdjanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartdsfutasban.
Tapasztalat a nekifutds tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.

Az atlétikai versenyek lényeges szabdlyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyek lebonyolitdsaban.

Feltételezett elGzetes
tudas

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldal és célszer( alkalmazasa.
Futo-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a
versenyszabalyoknak megfelel§ alkalmazasa.
Az atlétika versenyszamainak eredményes tanuldsat és a teljesitmények javulasat
megalapozé motoros képességekben mérhet6 fejl6dés elérése.
A tematikai egység A vagta-, a tartds-, valamint a valtofutds technikajanak a mozgasmintahoz kozelit6é
nevelési-fejlesztési bemutatasa.
céljai Ugrasoknal az optimalis nekifutds, valamint az er6teljes kar- és lablendités kialakitasa.
A hajitasnal, I6késnél a lendiletszerzés és kidobas 6sszekapcsoldsa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiilé alapvet6 fizikai torvényszerliségek ismerete.
A futads, a kocogas élettani jelentéségének ismerete.
Az érdekl6dés cselekvésekben torténd kinyilvanitdsa az atlétikai mozgdsok, valamint a
sportolds és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Futdsok, rajtok:

A korabban tanult rajtformak (all6- és térdel6rajt) gyakorlasa. Rajtversenyek allérajttal, térdelGrajttal 15-20 m-es
tdvon. Repuld és fokozo futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval. Iramfutas, tempofutas a tav
fokozatos novelésével. Valtofutas jatékosan és versenyszerlien, egykezes valtdssal. Tartds futds a tdv és az intenzitas
novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutds akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Székdelések, ugrdsok:
Szokdeld és ugrdiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl tavolugras.

Dobdsok:
Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kilonbo6zé kiinduld helyzetbdl tomottlabdaval, célba is. Kislabdahajitas
helybdl, nekifutassal harmas. Kislabdahajitas célba.

Képességfejleszteés:

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futoiskolai gyakorlatokkal. A reakcié- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és
vagtafutasokkal. Az idG- és tempdérzék fejlesztése iram- és tempadfutdsokkal. Gyorskoordinacids képességek
fejlesztése kilonboz6 sebességgel végzett futasokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvé intenzitasu tartds
futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorseré fejlesztése szokdel6 és ugrdiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és



felugrasokkal. A dobderd és dobdligyesség fejlesztés tomottlabdaval dobasokkal.

Jatékok, versengések:

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasat és az azokban elérheté teljesitmény fokozasat elGsegité adekvat
jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazdsa, versenyszerien is. Az atlétikai versenyszamokban lebonyolitott
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Az atlétikai mozgdsok cselekvésmintdinak optimalizaldsa néveli a mindennapi cselekvések és feladathelyzetek
biztonsagos megoldasat. Az életkori periddushoz igazodd aranyos és harmonikus erdéfejlesztés elGsegiti az atlétikus
versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast. A futdsok kiilénb6z6
formdinak és kiilonb6z6 terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidében és kiilonb6z6 terepen
végzett tartos futdsok, kocogasok szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolds sikerében kiemelt szerepet jatszé indulas utani fokozatosan névekvd és gyorsuld |épések, a labak és a karok
aktiv munkajanak tudatositdsa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesilé alapvetd fizikai torvényszerlségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasahoz sziikséges eréfajtak, informacidk a passziv mozgatérendszer
megterhelését, karosodasat okozé eréedzésekrél.

A mozgaskoordindcid szerepének tudatositasa az alloképességi és gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényez6k szerepe az alloképességet igénylé teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 6sszetevékrol.

Ismeretek a tartods terhelések hatasardl a keringési rendszerre, a szervek és szervrendszerek szabdlyozasara,
m(ikodésiik gazdasagossagara és a tanuldsban érvényesiil§ teljesit6képességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Enek-zene: ritmusgyakorlatok, ritmusok.

Kapcsol6dasi Bioldgia-egészségtan: energianyerés, szénhidratok, zsirok, alloképesség, erd, gyorsasag.
pontok Informatika: tablazatok, grafikonok.

Féldrajz: térképismeret.
Kulcsfogalmak/ Valtézdna, egykezes valtds, harmas |épésritmus, ideg-izom kapcsolat, reagdlé-gyorsasag,
fogalmak vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatérendszer, terhelési 6sszeteve.
TORNA JELLEGU FELADATOK (7-8. évfolyam) Orakeret 29+28 6ra

A testtémeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekizdési médok és feladatok biztonsagos végrehajtasa. Ko6télmaszas a
képességnek megfelel6 magassagig.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon, szlikség esetén segitségadas
mellett.

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések.

Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Feltételezett el6zetes
tudas

A tornajellegl gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas kialakitasara, a
koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtésére.

Talajon, gerendan, valamint gytirlin 6sszefliggd gyakorlatok 6nallé osszeallitasa, 6sszekot6
elemek alkalmazdsaval.

A szekrény- és a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtdsa, a képességnek megfelel§
magassagon.

A figyelemkoncentracid, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlédése.

Onallésag, egylittmiikddés és segitségnyuijtas a torna jelleg(i gyakorlatok végrehajtasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények




MOZGASMUVELTSEG
Torna (talajtorna, szertorna):
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezd.

Tdmaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tdmaszugrdsok:

Tamlazasok elére, hatra, oldalra, mells6, hatsé fekv6tamaszban haladassal is. Mells6 és mély fekv6tamaszban
karhajlitas, nyujtas. Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruléatforduldsok elére, hatra, kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbél kilonb6z6 befejezd helyzetbe. Guruldatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonb6zé kiinduld helyzetbdl,
kiilénboz6 labtartassal és labmozgassal. Mellsé mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkil. Fellendilés futdlagos kézallasba, gurulas el6re. Repiil6-gurulé atfordulds néhany lépés nekifutasbol
(fiuknak). Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba megkézelitéen nyujtott testtel. Osszefiiggs talajgyakorlat.
Csusztatas nyujtott Glésbdl hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak). Vet6dés mellsé fekv6tamaszbdl nydjtott Glésbe
(fiuknak). Ugrdszekrény széltében (lanyoknak: 4-5 rész, filknak: 4-5 rész): felguggolas homoritott leugras.
Ugrdszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész, fiuknak 4-5 rész): guruléatfordulas a szekrényen talajrél elugrdssal;
felguggolas, leterpesztés.

Fliggésgyakorlatok:
Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal. Mdszas kotélen. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).

Ugrokétél gyakorlatok (Ianyoknak, fiiknak):

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

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra kotélhajtassal alldhelyben és haladdssal; futas
mindkét [ab alatt torténd athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonlé labmunkaval.

Kombindcidk: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon szokdelés kézben kotélathatas elbre, ezt kdvetéen oldalt
lengetés masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat, majd kotélhajtds hatra a lab alatt, ezutan a
masodik 180° fordulat majd kotélhatas el6re a |ab alatt.

Tdncos mozgdsformak:

Képességfejlesztés:

Koordinacids képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gy(r(in végezhet6 elemek kombinalt végrehajtdsaval,
dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése gerendan végezhet6 gyakorlatokkal, illetve azok varidlasaval. A vall, a kar
és torzs erejének erGsitése tamaszhelyzetben és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat
testsullyal végezhet gyakorlatok a f6bb izomcsoportok erdsitése céljabodl (térdfeszitd, -hajlitd, csipéfeszitdk,
-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokizllet-fesziték, -hajlitdk). Erdsité és statikus nyujtd hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések:

Célszer( testnevelési jatékok a tornaszerek (ugrdszekrény, zsamolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrékotéllel, kdtélhajtassal, hullamzé kér, hullamzé vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiak-lanyok),
Osszedllitdsa, bemutatasa 6sszekotd elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a torna
sportagakban tehetségesekkel kiilonb6z6 versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Az egészséges testi fejl6dés elGsegitése a tornajellegl feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test
izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc izomegyensulyanak elGsegitése a
kiilonboz6 tamaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal, az er6- és nyujté gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok
biztonsagos cselekvéseinek elGsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan bévilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nall6 és bemelegités szempontjai.

Az er@sitd és nyujtd hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bévitése, a technikardél alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll
elGsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos er6fejleszt6 gyakorlatok kivalasztasanak és végrehajtasanak alapismeretei.



A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozé ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtdsok soran az egymasnak nyujtott segitségnyuijtas és -biztositas modjainak verbalis és gyakorlati
ismeretei.

Az egészséges életmdd Osszetevdi kozil a rendszeres testmozgds és taplalkozas dsszefliggéseire vonatkozd
ismeretek.

Fizika: az egyszer( gépek m(ikodési torvényszerlségei, forgatonyomaték, egyensuly,
reakciderd, hatdsid6,; egyensuly, tomegkozéppont.

Kapcsolddasi . (o o s PR
Bioldgia-egészségtan: egyensulyérzékelés, izomérzékelés.

pontok Enek-zene: ritmus és temp0.
Futdlagos kézallas, repil6 guruld atfordulds, csusztatas, vetédés, vandormaszas, homoritott
Kulcsfogalmak/ leugras, aszimmetrikus koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus
fogalmak egyensulyérzékelés, statikus nyujtds, szenzitiv életkori szakasz.
ALTERNATIV KORNYEZETBEN UZHETO SPORTOK (7-8. évfolyam) Orakeret 10+10 6ra

Az alternativ kérnyezetben (izhet6 sportagak alaptechnikai.

A tanult sportdgak (izéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodo képessége kozotti
Osszefliggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és kdrnyezettudatos viselkedési
szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

Feltételezett el6zetes
tudas

A helyi targyi feltételek fuggvényében valasztott sportagi mozgdsokkal a tematika
tovabbtervezése.
A jaték- és sportkultura gazdagoddsa a szabadidSben szérakozast és a jatékélményt nyujtd
Uj sportagak mozgdsanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfelelS rekreacios célu sportagak és népi hagyomanyokra épiilé
sportoldsi forma elsajatitasa.

A tematikai egység Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

nevelési-fejlesztési A szabadban végzett mozgasok jelentéségének belatasa.

céljai A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.
A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenall6 képesség
névekedése.
A verbalis és nem verbalis kommunikacio fejl6dése a testkultira hagyomanyos és Ujszerd
mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadidGben rekreacids céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv beallitddas
fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG
Asztalitenisz, Méta, Tollaslabda, Floorball:

Szabdlyismeret, alapvet6 technikak, jatékélmény biztositasa

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Szabadid&ben, kilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és informalis kertek kozott Gzhetd Uj
testedzési formak megismerése, jartassag szint(i elsajatitasa. A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodd
képességének fokozasa a természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges életmadddal kapcsolatos tudasanyag
bévitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az Uj sportagi mozgasformak megismerésével a motoros



cselekvésbiztonsdg novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek megel&zése. A technikai gyakorlatok
karos kivitelezése kdvetkezményeinek tudatositdsaval prevencids ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informacidk az 6nallé és tudatos tanulds, gyakorlas el&segitésére.

A vélasztott aktivitds kellékei, jaték- és versenyszabdlyai.

A viélasztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre kdros mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informacidk
az sporteszkodzokrdl, valamint az évszaknak és id&jarasnak megfelel§ 6ltdzékrdl

Ismeretek a szabadtéren kilonb6z6 évszakokban és idGjarasi korilmények kozott torténé sportolas egészségvédd
hatasairdl.

A kornyezetkimél6 magatartds f6bb kritériumai.

A rekredcio alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at tarto fizikai aktivitds alapismeretei.

Kapcsol6dasi Féldrajz: id&jarasi ismeretek, tdjékozddas, térképhasznalat.

pontok A vélasztott aktivitdsokhoz kapcsolhatd teriiletek.

Kulcsfogalmak/ A valasztott aktivitasoknak megfelel6 fogalmak.

fogalmak

ONVEDELMI ES KUzDO JELLEGU FELADATOK (7-8. évfolyam) Orakeret 10+10 6ra
. . A test-test elleni kiizdelem.

Felt?telezett el6zetes Az érzelmek és az agresszi6 szabalyozasa.

tudas Masok teljesitményének elismerése.

A grundbirkdzas alaptechnikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és gyakorlatban torténé
alkalmazasa.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak elsajatitasa a
fenyegetettség elkerilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerl gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtlrés és az onfegyelem fejlGdése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Grundbirkdzds:
Mells6emelések kilonboz6 fogasokkal (derékfogdsbol, hodnaljfogasbdl, karlezarassal, karfellitéssel stb.).
Grundbirkdzas szabdlyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Képességfejlesztés:

Az 6nvédelmi és kiizdd jellegl feladatok eredményes elsajatitasahoz sziikséges kondiciondlis és koordinacids
képességek fejlesztése természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és pdaros képességfejleszt6 gyakorlatok
alkalmazasaval (maszasok, kuszasok, emelések-hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel torténé
gyakorlatok).

Jatékok, versengések:

Az allas és foldharc kiizdelmet elkészits paros kiizdSjatékok. Foldharcjatékok (sz8nyegfeliilet esetén). Allasban
végzett jatékok.

Emeléseket elGkészitd paros kiizdGjatékok. Mogékeriilés, kiemelés paros jatékos kiizdSgyakorlatai. Allaskiizdelmek
azonos sulyu partnerekkel a grundbirkdzas és a dzsudo elsajatitott elemeinek alkalmazasaval. A tehetséges tanuldk
sportagspecifikus tudasanak novelése a didksportban torténd versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténé
iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:
A mindennapi cselekvésbiztonsag névelése az eséstechnikdk és tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak
elsajatitasa a veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.



ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keril6 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkozé ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az 6nvédelmi és kiizd6 jellegl feladatok eredményes végrehajtdsat befolyasolo alapveté motoros képességek
ismeretei és életkorhoz igazitott fejlesztés mddszerei.

A kizdGsportok, mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek kiemelkedd képviselGje.

Szemléletformalas a kiizdGsportok komplex személyiségfejlesztd értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv,
szocialis és érzelmi akarati tulajdonsagok).

Annak tudatositasa, hogy a kiizd6mddokban a szerény, szorgalmas és kitarté emberek taldlnak védelmi eszkozt.

A kuzdGsportok gyakorlasaban alapvets elv az egészségi és élettani szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a
pihenés helyes ardnya, a helyes taplalkozas, a célszer(i |égzés, a tulerGltetés elkerilése. Az dvatossag, a figyelem és a
jézan helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a félelmet.

Kapcsolodasi Torténelem, tarsadalmi és dllampolgdri ismeretek: keleti kulturak.

pontok Bioldgia-egészségtan: izmok, iziiletek, anatomiai ismeretek, testi és lelki harmonia.
Kulcsfogalmak/ A kuzdGsporttal és a kiizdelemmel kapcsolatos alapvets fogalmak.

fogalmak

A FEJLESZTES VART EREDMENYEI A KET EVFOLYAMOS CIKLUS VEGEN (7-8.évfolyam)

Természetes és nem természetes mozgdsformadk:

Gyakorlottsag a célszer( éraszervezés megvaldsitasaban.

EgyszerU relaxacids technikakrdl tajékozottsag.

Egyszerl gimnasztikai gyakorlatok 6nallé O0sszeflizése és el6addsa zenére.

Az er@sités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valé megfelelésre kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérél elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxacids technikdk, és a képtudati, szimbolizacids folyamatok 6sszekapcsolasa.

Sportjdtékok:

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formdacid, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylttmUkodés és kommunikacié fejlédése.

A sportjatékokhoz tartozé test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.

Konfliktusok, sportszer(itlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények széban torténd kifejezése.
Sporttorténeti alapvet6 tdjékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok:

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszer(i alkalmazasa.

Futd-, ugro- és dobdgyakorlatok képességeknek megfelelS végzése a tanult versenyszabalyoknak megfelelGen.
Mérhet6 fejlédés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgdsokban mozgasmintahoz kozelité bemutatas, a lendlletszerzések és a befejez6 mozgasok
Osszekapcsolasa.

A futas, a kocogas élettani jelent&ségének ismerete.

Torna jellegli feladatok:

A helyes testtartas, a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak jelenléte a torna jellegli mozgasokban.
Talajon novekvé 6nallésag jeleinek felmutatasa a gyakorldsban, gyakorlat-6sszedllitasban.

A szekrény- és a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelel6 magassagon.

Onkontroll, egylittm(ikodés és segitségnyujtas a torna jellegii gyakorlatok végrehajtasaban.

Alternativ kérnyezetben (lizhetd sportok:

Az évszakoknak megfelels rekreacios célu sportagakban és népi hagyomanyokra épilé sportoldsi formakban béviilé
gyakorlasi tapasztalat és fellelhet6 er6sebb belsé motivacié némelyik tertletén.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti erGk és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és az ezzel kapcsolatos el6nyok, rutinok tertletén



jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacid fejl6dése a testkultira hagyomanyos és Ujszerl mozgasanyagainak
elsajatitasaban.

A szabadid6ben végzett sportolas irdnti pozitiv bedllitédas felmutatésa.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok:

A grundbirkdzds alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténé alkalmazasa.
Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituacidkra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitdsa.
A sportszer(i gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomt(irésben és az dnfegyelemben érzékelhet6 fejlédés.



9-10. EVFOLYAM

Tematikai egység / Evfolyam / Ora 9. 10.

Sportjatékok 70 70
Atlétikai jelleg( feladatok 30 30
Torna jellegli feladatok 30 30
Alternativ kornyezetben (izhet6 sportok 20 20
Onvédelmi és kiizd6 jelleg(i feladatok 10 10
Egészségkultura, prevencié 20 20
(36 hét x 5 6ra = 180 6ra/évfolyam) Osszesen: 180 180

SPORTJATEKOK (9-10. évfolyam) Orakeret 70-70 6ra

Eletkornak megfelel§ technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az el6készitd jatékokban, sportjatékokban.
El6zetes tudas Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszer(iség, a szabalykovet6 magatartas.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:

Az Uj jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos
és felelGs alkalmazasa, bdvitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerGsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténé
megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete szempontjabdl is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Legaldbb két labdajaték valasztasa kotelezé.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészit6 mozgdasfeladatok

Specidlisan el6készits, ravezetd, képességfejlesztd feladatok és testnevelési jatékok

A labda nélkul végzett mozgasok — szlalom futdsok (valtozé irdnyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben,
sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott Iabbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban valo
eredményes haszndlatanak tovabbfejlesztése.

Az alapmozgasok nagyszamu varidcidja irdnyban, sebességnoveléssel.

A reakcidids és a tars mozdulatara reagdlas optimumadnak elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért vald harcban, cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések
vall-vall érintéssel a labda megszerzéséhez.

Labdas Ugyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés dsszetettebb jatékai: a labda fogadasa,
kezelése fokozddo lendiletben, magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa gyorsabban, lendiiletesebb, valtozé
magassagokban, futds kozben, labdavezetés, haladds a labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikdi gyakorlasa testnevelési jatékokban, kidobds, fogdjatékok labdaval, labdaszerzé és -védé
jatékok, cicajatékok, pontszerzék, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott technikai-taktikai elemek és
szabalyismeretek mellett is.

A mozgastanulast segit6 eszkozok hasznalata.

Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl. jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa,
esélykiegyenlitd jatékok, forditott eredményszamitas).

A sportjatékokra vald el6készitésen tilmutato, stratégiai jellegt, az életszerepekre felkészitG és inkluzidra érzékenyitd
jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozdsra — részleges tandri irdnyitdssal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nallé bemelegitésre valo felkészités. A modell minimalis tartalma:
sportjaték-specifikus futd-ugrémozgdasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az izliletek atmozgatdsara,
labdavezetések variacioi helyben és haladassal, paros, mikro csoportos labdas gyakorlatok, bemelegité testnevelési




jatékok labda nélkil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és taktikai el6készit6 gyakorlatai.
A vélasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazdasa Uj variacidkban,
szituacidkban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokozddé lendiletben, magassagban, tavolsagban csokkend hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek. K6zép
tavoli dobas helybdl. Paros lefutas egy védével. Hirmas-nyolcas moégé futdssal. Gyors inditas parokban.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos Iétszammal egymas elleni jaték teljes anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba,
félpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal. Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatdval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni
jaték.

Emberfoélényes helyzetek tdmaddasban, védekezésben.

Emberfogas. Otletjaték tamadasban.

Roplabda

Technikai elemek optimdlis er6kézléssel, fokozédoé magassdgban, pontossdggal, folyamatossdggal, csékkend
hibaszdzalékkal.

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast eldsegit6é gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.
Gurulasok, vetddések. Célba iitések és érintd labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgd céltargyra vagy tarshoz. A
sancolas technikaja egyénileg és. Fels6 GtGérintés és alsé egyenes nyitds gyakorldsa egyéni, paros és csoportos
gyakorlatokban.

Felsé egyenes nyitds. a mozgds végrehajtdsa a labda megitése nélkiil, egyénileg a fallal szemben a labda
megutésével; parokban a zsindr/halo felett. A nyitas végrehajtasa a zsindrtdl névekvé tavolsagra és kilonbozd
nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilénb6z6 pontjairdl.

Felsé egyenes nyitds-nyitdsfogadds. A fels6 egyenes nyitds és az alkarérintéssel torténé nyitasfogaddas gyakorlasa
csoportokban, forgassal.

Tdmadads és védekezés alapveté megolddsai
2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkil és védelem ellen, védekezs feladatok, biztositas, valtozatos tamadas
befejezések (erd, iv, elhelyezés sth. szempontjabal).

Labdarugas

Technikai elemek fokozddo kitartdssal, varidcidban, lendiiletben, magassdgban, tdvolsdgban, csékkend
hibaszdzalékkal

Rugdsok: belsé cstiddel, teljes csiiddel, kilsé csiiddel, allitott labdaval, mozgdsbdl, a futdssal megegyezd irdnybdl,
oldalrdl és szembél érkezé labdaval, kiilénbozé iranybdl érkezé labdaval. Atadasok ivelten ndvekvd tavolsagra.
Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal. Fejelés: elbre, oldalra, kiilonb6z6 irdnybdl érkezd labdaval.

Fejelés felugrassal.

Cselezés: testcsel, labdavezetésbél labda elhtizasa oldalra, labdaétvétel testcsellel. Ataddcsel, rigdcsel, ralépéssel,
hatra huzassal.

A labdas koordinacié minGségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas kdzben és iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonb6z6
mértani alakzatokban. Révid és hosszu labdadtadasok talajon vagy levegében. Atadéasok, atvételek mélységi,
szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.

Indulé-, futd-, atadasi és |6vE6 cselek védbvel szemben. Fejelések technikai leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.
Taktikai elemek a varidciok névelésével és végrehajtdsi minéség emelésével

Posztok betoltése: kapus, védd, kozéppalyas, tdmado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben, folyamatos helycserékkel.

Kooperativitas és versengés a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok begyakorlasa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel§ szinvonall jatékszabalyok alkalmazasa, betartatdsa novekvé tudatossaggal és
Onalldsaggal az osztalyszintl gyakorlasok és mérk&zések soran.

Jatékszituaciok elGidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a jatékszituacié megallitasa, elemenkénti ismétlése a
szabalytalansag korrekcidja érdekében.

Jaték egyszer(sitett és fokozatosan boviil szabalyokkal.



Roviditett jatékidével gyakorlas, osztalymeccsek, villdmtorndk a didkolimpidknak megfelel§ versenyszerd
korulmények és a helyi szabalyozas szerint. Differencidlt mennyiség(i és minGségi jatéklehetbség biztositdsa.
Rovid jatékvezetSi gyakorlds a tandrral egyiitt, rogzitett, valtoztathatd, egyszerdUsitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak miikodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tdmado és védd alaptaktika, emberel6nyds-emberhatranyos jatékszituacidk) felhasznéldsa a
taktikai magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animacio alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kilonbozd életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemzd érzelmi dnkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a
kudarc elfogadas, mint a tevékenység természete velejardja.

Az alkotd, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az 6tletek kulturalt megfogalmazasa és
megvaldsitasa. Az egyittjatszas el6nyeinek, jelentGségének képviselete.

Matematika: logika, valdszin(iség szamitas, térbeli alakzatok, tdjékozddas.

Kapcsol6dasi Vizudlis kultura: targy- és kérnyezetkultdra, vizualis kommunikacio.
pontok Fizika: mozgasok, utkozések, erd, energia.

Bioldgia-egészségtan: az emberi szervezet miikodése, energianyerési folyamatok.
Kulcsfogalmak/ Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervez6dés, problémaorientalt taktikai
fogalmak megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.
TORNA JELLEGU FELADATOK (9-10. évfolyam) Orakeret 30-30 6ra

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvet6 torna mozgdselemek 6nallé bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és |épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok 6sszehangolasa a
El6zetes tudas zenével.

A szabalyok érthet6 megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak feltétel nélkili segitségadas. Sportagak

versenyrendszerérél alapismeretek.

Az iskolai tornajellegli feladatok, tdncos mozgasformak soran a redlis énkép tovabbi
alakitasa.

A gyakorlds sordn segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a tevékenységek
allandé motivacios hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencialtabb 6nall6 részvétel, az alkotokészség, kreativitds fejlesztése a

A tematikai egység gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a mozgasrendszerén beliil.
nevelési-fejlesztési Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgds tovabbi javitdsa. A test térbeli,
céljai id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordindlt mozgas és az er6kozlés

osszhangjanak tovabbfejlesztése.

A sajat kultura Gjrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek kulturaja iranti tisztelet
erdsitése.

Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportagak hazai élvonalardl, ennek révén a
nemzeti ontudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variacidk a ritmusban, a tempdban térténd valtoztatassal,
rendgyakorlatok zene nélkiil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8—16 tUtem( gimnasztikai gyakorlatok egyidejl fejleszt6 hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6
Ov, a labboltozat izomzatanak optimalis és preciz m(ikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazdasa az izommunka jellege szerint (nyujto, erdsit6, ernyesztG-lazitd) aranyosan,



minden testrész mozgasaira kiterjed6en, névekvé 6nallédséggal a gyakorlatok kivalasztdsaban, névekvs onallésaggal a
gyakorlatsorok dsszeadllitasaban.

A gyakorlatok varialdsa szempontjai szerinti véltozatok a mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindulé helyzet és kartartas
valtoztatdsaval, a kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval. A dinamikus és statikus
erdkifejtés megkulonboztetése.

A kiilénb6z6 erGadagolds valtozatos gyakorlatai alkalmazésa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre szabottan, allandé gyakorlasi
jelleggel. Er6gyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob alloképesség-fejleszté eljarasok a
gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idGtartamdanak és bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozgasok
el6addasmadja segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és koordinacios képességfejleszts eljarasok gyakorlasa.

Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8. osztdlyban elért egyéni szint szerinti fejl6dést kovets
rendszeres kontrollal.

Torna —iskolai sporttorna

Céliranyos el6készit6 és ravezets gyakorlatok, mozgasszabalyozd, mozgdasalkalmazd, atallitéd és mozgdstanuld
jelleggel. Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi kovetelményeken nehézségben
tulmutaté mozgasanyag tanulasa, gyakorlasa egységesen és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkdallds, fejallds, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak.
Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonbdzé iranyokba, tarkdbillenés, ciganykerék, vet6dések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, délések, felallasok, egységesen az alapformaban és differencidltan a
variaciokban. Az esztétikus és harmonikus el6addsmadd ravezet6 eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc
kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése - differencialtan. Az egyéni optimum, az 6nallé
bévités lehetGségének megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatds ritusa minGségi paraméterek hozzaadasaval torténik az ellenérzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatdrozott szeren vagy szereken torténik: egységesen az alapformaban, differencidltan a
variacidkban és az elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott segitségaddssal tarsak és/vagy
tanar kozrem(ikodésével, 6nallé tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamdra

Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanulé el6zetes tudasa és testalkata figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak
tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv ndvelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok, bukfencek, guggold atugrasok, terpeszatugrasok,
lebeg6tamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor megtanuldsa.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mikodtetése ndvekvd tanuldi onallésaggal. A segitségadas
technikai, felelGs kiils6 kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituacidkon keresztil a szabalyok — pontozasi hierarchia és szemlélet — gyakorlasa, az 5-8. osztdlyban
tanultak tovébbfejlesztése.

Aerobik - lanyok szamara, a helyi tantervben szabalyozott nehézséggel.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag, ruganyossag és ritmusérzék — megvaldsitasahoz
szlikséges elGkészit6 és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak vald megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa,
szinkron a zenével és egymadssal. A tanult alaplépések 6sszetett kombinacidi 4—8 (itemben, aszimmetrikus
elemkapcsolatok.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (20—30 mp folyamatosan).

Koreografidk gyakorlasa, differencialt bévitése 6nallésagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bévitésével.

Tancos mozgasformak:



A helyi tantervben szabalyozottan a kivalasztott tanc motivumai és motivumfiizérei.

Egyéb tornajellegii mozgdsformdk:

A tornajelleg(i kondicionalis és koordinacids képességek és készségek alkalmazdsa mas — az helyi lehet6ségek szerint
a helyi tantervben rogzitett — mozgdsrendszerekben.

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6z6s tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nall6é hasznalata a tervezésben, segitségadasban és a
hibajavitas értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozasainak kovetése, és az ezzel kapcsolatos félelmek, szorongasok,
frusztraciék megfogalmazasanak képessége (6nreflexid), atélése és tudatos felvallalasa.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikdjanak ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti
felelGsségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erésségek elismerése, tdmogatasa.

A divat és a média testkulturdra haté kedvezé és kedvezG6tlen tényezGinek szétvalasztdsa (értékfelismerés,
Onértékelés).

Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok eredményeinek ismerete.

Fizika: egyenes vonalu mozgas, periodikus mozgdas, gravitacid, tomegvonzas, hatas-ellenhatas
térvénye.
Fizika: az egyszer( gépek mikodési torvényszerlségei, forgatdbnyomaték, reakciderd,
egyensuly, tomegkozéppont.
Kapcsolodasi Enek-zene: ritmus és tempd.
pontok Bioldgia-egészségtan: egyensulyérzékelés, izomérzékelés, elsésegély.
Vizudlis kultura: reneszansz, barokk.
Féldrajz: Magyarorszag tajegységei.
Etika: tarsas viselkedés, dnismeret, énkép, jellem, onreflexid, kooperativ munka.

Kulcsfogalmak/ Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszd, RG-motivum, tancmotivum.
fogalmak
ATLETIKA JELLEGU FELADATOK (9-10. évfolyam) Orakeret 30-30 6ra

A térdel6- és alldrajt technikdja, a fokozé- és replil6futas 6sszehangolt kar- és labmunkaja.
A rovid- és hosszu tavu futdsndl irambeosztasi tapasztalat.
El6zetes tudas Valtds alsé botatadassal.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.
Lokémozdulat oldal felallasbdl, dobasok lendiletvétellel is.

Az atlétikai mozgasokat befolydsold jellegzetes biomechanikai térvényszerlségek
megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag kialakitasa az egyes szakagi
A tematikai egység technikakban.

nevelési-fejlesztési Az emberi teljesit6képesség jelenlegi hatdrainak viszonyitdsa a sajat teljesitményhez, ennek
céljai révén az onismeret fejlesztése. Az egyéni teljesitmény tllszarnyalasara 6sztonzés.

Az dltaldnos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban torténé
alkalmazhatdsag érdekében is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 7-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, er6sebben és tudatosabban. Futéiskolai és futéfeladatok
bemutatas nélkili végrehajtasa. Iramfutdsok. Aerob alléképesség fejlesztése, a kitarto futas tavjanak tovabbi
novelésével, az 6nismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a tdvnak megfelel§ egyéni iram kialakitasaval.
Akadalyok felett 5—4—3 lépéses ritmusfutasok kdnnyitett magassagon és tavolsagon. Tartds és résztavos
alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportdgi technika gyakorldsa



Futdsok 30-60 m-en. A térdelGrajt szabalyos végrehajtdsa a rovid és hosszu sprintszamokban. A valtéfutds botatadasi
technikdinak a valtotdvolsag kialakitdsanak (segédjelek alkalmazasdval), és a véltas szabalyainak gyakorlasa. A
gatfutds lendité és elrugaszkodd |ldbmozgasanak ismerete. A rovid, kdzép- és hosszu tavok kozotti futdtechnika
megkiildnboztetése.

A tartds futds technikajanak kontrollja, az egyéni tartds futads sebességének kialakitdsa az 6ndllé gyakorlas elGsegitése
érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és valtéversenyek gyors-, akadaly- és valtéfutdssal. Egyéb
testnevelési jatékok futofeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 7-8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koordindltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és
tudatosabban, egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

Jatékok és versenyek

Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Magasugroversenyek egyéni nekifutdssal. (érint6 ugrasok) Egyéni,
sor- és valtéversenyek ugré és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kilonb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtdsa egy és két kézzel, kiilonbodz6 kiinduld helyzetekbdl.
Specidlis erdsités kézisulyzokkal, sulyzdokkal.

A sportdgi technika gyakorldsa

Sulylokés helybdl, beszokkenéssel (jobb és bal kézzel is), és hattal felallasbdl becstuszassal torténd |6kés technikajanak
ismerete. Szabdlyos |6kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbdl sulygolydval vagy medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai. Vetés zondba vagy célba, egy és két kézzel (jobb és bal kézzel). Vetés tomott
labdaval, két kézzel két oldalra. Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16ké és veté mozdulattal.

Hajitas nekifutassal, 6t [épéses dobdritmusban.

Az idedlis kirepulési szog elérése a kiilonb6z6 dobasoknal, szerepiik a jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek
Kislabdahajitd és szabadon vélaszthato egyéb dobdszerrel versenyek helybdél és lendiiletszerzéssel. Sulyloké
versenyek. Célbadobd versenyek. Dobdiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok, dobdsok végzése és a versenyek el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok dlldrajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futas szabalyszer(iségeinek, a repilérajt el6nyeinek
ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak teljesitGképességre gyakorolt hatasanak ismerete. Az alloképesség-
fejleszt6 mddszerek ismerete.

A nekifutas jellemz&inek ismerete tavol- és magasugrasnal.

Az ugrészamok f6bb szabalyainak és a sériilések megel6zésének ismerete.

Az idedlis kirepulési sz6g szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobasok f6bb versenyszabalyainak és
balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.

A magyar olimpiai futé-, ugré- és dobdéeredmények ismerete.

Enek-zene: ritmus-gyakorlatok.

Bioldgia-egészségtan: aerob, anaerob energia-nyerés, szénhidratok, zsirok bontasa, hipoxia,
Kapcsolédasi V02 max.; alléképesség, erd, gyorsasag.
pontok /-jdldrajz: térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablazatok, grafikonok.

Reakciéid6, mozdulat- és mozgasgyorsasag; |épéshossz, |épésfrekvencia; irambeosztas,
pihendidd; ugrdlab, lenditdlab, felugras, elugras; optimalis sebesség, maximalis sebesség;
sulypont, szogsebesség, fordulat, hatas-ellenhatas, belsd ritmus, dinamizmus.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




ALTERNATIV ES SZABADIDGS MOZGASRENDSZEREK (9-10. évfolyam) Orakeret 20-20 6ra

Motorikus képességek, mozgdstapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgdsok.

A természetben (izhetd sportok alapszabalyai.

A legf6bb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintl ismerete.

El6zetes tudas

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi mozgassal a kivant
edzéshatas és élményszerzés elérése.

Felkészités az 6nallé vagy onszervez6ds sporttevékenységek (izésére.

A szervezet edzettségének, ellendllasanak névelése a tudatosan szabadtéren tartott
foglalkozasokkal.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai i , - vee s 1 .. o et
! A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas, elkotelez6dés kialakitasa az
élményszerd, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
MOZGASMUVELTSEG

Asztalitenisz, tollaslabda, floorball:
Alapvetd technikdk alkalmazasa, tovabbfejlesztése, gyakorlasa, jatékélmény biztositas

Nordic Walking (NW)

Sokoldald motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd, koordinacié, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-
alaptechnika gyakorlasaval. A NW id6jardshoz és kornyezeti feltételekhez igazodd bemelegit6 és nyujtogyakorlatai.
Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal Iépés elsajatitasa (az ellentétes kar és lab mozgasanak
Osszehangoldsa). A bot aktiv és funkcionadlis hasznélata (lendiiletet ad, el6segiti az er6kifejtést, egyensulyt biztosit). Az
alaplépés automatizalasa kulonféle terepviszonyok kozétt (puha, kemény talaj, emelkedd, lejté sth.). Gyalogldlépés,
futo és ugré alaptechnikak.

El6készités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszer(, természetben végzett el6készitd és ravezetd gyakorlatokkal, a természeti erék felhasznalasaval a
szervezet alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A természetben végzett 6nalléd
bemelegités, gyakorlas - laza tanari kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartdsa.

Felkésziilés és egylittm{kodés a kilonboz6 tabori lehet6ségek, specidlis, tura jellegl terhelések el6tt és alatt.
Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigény( vagy kis eszkozigényU sportmozgasok megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez
képest minél sokoldalibb, balesetmentes elsajatitasa, élményszer(i gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai aktivitasban. A fair play szellemének és a
személyes biztonsagnak a szem el6tt tartdsa minden mozgdasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara felelGs dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kdzosségi tevékenységek sordn.

Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt éiményeknek az élet mas teriletén, a sajat és a kdrnyezet javara
torténd forditasara.

Informacidk ataddsa, masok tanitasa a megélt éimények, tabori tapasztalatok atadasa.

Prevencids és rekreacids tevékenységformak elsajatitdsa, kreativ alkalmazasa.

Kapcsoladasi Féldrajz: idGjarasi ismeretek, tajékozddas, térképhasznalat.
pontok




Kooperacid, 6nkéntesség, szabalykoveté magatartas, segitségadas, kdrnyezettudatossag,
edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék, batorsag-vakmerdség, kozlekedési
szabdly.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

ONVEDELEM ES KUZDOSPORTOK (9-10. évfolyam) Orakeret 10-10 6ra

A pdros és kizdgjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

El6zetes tudas S . . 3 o
A grundbirkdzas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.

A tematikai egység Az egyén (6n)védelmét szolgdld egyszeriibb technikakban, kiizdelmekben alapfoku
nevelési-fejlesztési jartassag elérése. A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok tudatos alkalmazasa soran az 6nuralom
céljai erGsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara szoktatas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nemd és kdzel azonos testalkatu tanuldkkal végeztetjiik.

ElGkészit6 és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

A 7-8. osztalyos mozgasfeladatok variacidinak gyakorldsa, tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek
megerdsitése, amik alkalmassa teszik a tanuldt a bonyolultabb gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitd gyakorlatok, lenyomd-emel6 gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes
elsajatitasa, egészségi és élettani szabalyok betartdsa.

Klzdé6gyakorlatok szerrel, szer nélkdil tarsakkal vagy 6nalldan.

Alapvetd onvédelmi technikakat elsajatitd gyakorlatok jatékos és valtozo korilmények kézott. A gyakorlatok tanulasa
sajat képességek figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkdzas

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

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések, kiemelések allasbdl, térdelésbdl, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az dltalanos és kiizddjellegli sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus bemelegité mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthatdé kiizd6feladatok ismerete (tornabot, stlyzd, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megelGzése.

A kizdé&feladatok kdzben felmeril6 sajat és tarsas problémak konstruktiv megolddsa, és az ellentmondasos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszerUség, sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazasanak képessége.

A felmerl6 vitakban érvelés a sportszer(i magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ Paros és csapat kizddjaték, tiszta gybzelem, pontozasos gyGzelem, 6nismeret, tisztelet, tus,
fogalmak ippon.
Térténelem, tdarsadalmi és dllampolgdri ismeretek: keleti kultura.
Kapcsolédasi Bioldgia-egészségtan: izmok, iziiletek mozgékonysaga, anatémiai ismeretek,
pontok testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember tiszteletben tartdsa.

EGESZSEGKULTURA — PREVENCIO (9-10. évfolyam) Orakeret 20-20 6ra

Légz6, relaxacios és testtartdsjavitd gyakorlatok, alapvet6 gerinctorna-gyakorlatok,
torzsizom-er@sit6 gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a
progressziv relaxacio felismerése.

El6zetes tudas Onfejleszt8 mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.
A prevencié tagabb értelmezése.
A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelent6sége, szerepe.
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkeriilése.




A téli idGjdras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.
A fajdalmak tlrése (oxigénaddssdg, savasodas).

A testkulturdhoz tartozd, az altalanos miveltséget fejlesztd élettani, anatdmiai — elméleti és
gyakorlati — tudds megalapozottd tétele.

Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az egészségmegbrzé
szokasrendszer megerGsitése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai ) . ) . . e o 9
! Az élethosszig tarté sportoldshoz sziikséges felel6s dontések rugalmasan bévitheté
informacids készletének rendszerezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altaldnos bemelegit6 mozgdassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nyGjtasok, lenditések stb.).
Fizikai felkészilés a sérllésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegité és levezet§ jelleggel.

A sportdgi terilleteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

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

Az intenzitds, ismétlésszam és a pihendidé valtoztatasa, hatasa a terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehet&ségei.

A fizikai aktivitds szintjének becslése, kdvetése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezés.

Testépités —a f6bb izomcsoportok izolalt hatdsu gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése, megbrzése érdekében — egyszerd
edzéstervek a gyengeségek felszamolasara.

Edzés korszer( (alternativ) eszk6zokkel, erégépekkel, fitneszgépekkel.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

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

Koredzés valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kézponti elGirds szerint.

Az egészséges test és lélek megdvasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehet6ség szerint a testosszetétel mérése

Stresszoldd és relaxacios gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly dnellenGrzésen alapuld fenntartdsara.

A technikak haszndlata a sajat tanulasi technikainak tokéletesitésében.

A komputerhasznalat ellensulyozdsara megoldasi mintak gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartdsat szolgald gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes
testtartds megGrzésének gyakorlatai — adllandé gyakorlds a tanar és a tarsak kontrollja, hibajavitasa mellett.

Alapszint{ gyakorlottsag elérése elsGsegélynyujtasban: mozgassériiltek kezelése, vénas és artérias vérzés felismerése,
fed6- és nyomokotés készitése, stabil oldalfekvés végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felel6s izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése, helyes
kivitelezése, a helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet lényegének ismerete a testnevelési és sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckimél6 mddjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az 6Gnmagdhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélésére, a kudarc elfogadasara és az azzal
vald megkiizdés a teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, kommunikaciéja mint a mdveltségterileti kommunikacio
része.

A serdil6kor specifikus fesziltségei és érzelmi hullamzasai felismerése, és a sport altali oldas elfogadasa.



Felel&sségvallalds kimutatdsa a tarsak egészséges életmddja irdnt.

Kulcsfogalmak/ Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, kdredzés, intenzitds, ismétlésszam,
fogalmak testtdmegindex, biomechanikailag helyes testtartds, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.
Kapcsolddasi Bioldgia-egészségtan: ismeretek az emberi test miikodésérél, aerobterhelés, gerinc-ferdiilés.

pontok




A FEJLESZTES VART EREDMENYEI A KET EVFOLYAMOS CIKLUS VEGEN (9-10. évfolyam)

Sportjatékok

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

Komplex szabalyismeret, sportszer( alkalmazas és a jatékok 6nallé tovabbfejlesztése. Jaték Iényeges
versenyszabdlyokkal.

A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfelel6 megvalasztdsa.

A jatékfolyamat, a taktikai megolddsok szdbeli elemzése, a fair és a csapatelkotelezett jaték melletti dllasfoglalas.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpolasaban, a barmilyen képességli tarsakat elfogadd, bevond jatékok
jatszdsaban, megvalasztasaban.

Torna jellegli feladatok és tdncos mozgdsformdk

A mozgaselemek mozgdsbiztonsaganak és a gyakorlas mennyiségének, min&ségének oksagi viszonyai megértése és
érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és harmonikus el6adasmaod.

Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszer(i aerobik elemkapcsolat 8sszeallitasa.

CélszerU gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituacidk, versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgdsok versenysportja terlletén, a magyar sportoldk sikereirdl elemi tajékozottsag.

Atlétika jellegli feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat
pontos végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javuld futd-, ugré-, dobételjesitmény.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejl6dése a valtdfutas gyakorlasaban.

A transzferhatds érvényesliilése, mas mozgdsformak teljesitményének javuldsa az atlétikai képességek fejl6désének
hatasdra.

Alternativ és szabadid8s mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulds és a tempodvaltasok uraldsa guruldskor, csuszdskor, gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kiilonféle anyagok, felliletek tulajdonsagairdl és a baleseti kockazatokrol.
Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizd6sportok

Az 6nvédelmi és kiizd6gyakorlatokban, harcokban a kdz6s szabdlyok, biztonsagi kévetelmények és a kiizdésekkel
kapcsolatos ritudlé betartasa.

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

Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacié ismerete, eredményes 6nvédelem, és szabadulds a fogasbdl.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sérilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzGinek és néhany jellemz6 deformitas kockazatanak értelmezése, a
megG6rzés néhany gyakorlatanak ismerete és felel6s alkalmazasa.

A gerinc sériléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az izliletek védelemének legfontosabb szempontjainak
ismerete.

A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek
segitségével, ezzel kapcsolatosan 6nfejleszté célok megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében.

A szikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtdmeg ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatasainak ismerete a karos szenvedélyek leklizdésében, az érzelem- és a
fesziltségszabalyozasban.



11-12. évfolyam

Tematikai egység / Evfolyam / Ora 11. 12.

Tanc 36 32
Sportjatékok 64 58
Atlétikai jelleg( feladatok 25 15
Torna jellegli feladatok 15 15
Alternativ kornyezetben (izhet6 sportok 10 10
Onvédelmi és kiizd6 jelleg(i feladatok 10 10
Egészségkultura, prevencio 20 15
(36 hét x 5 6ra = 180 6ra/évfolyam) Osszesen: 180 155

SPORTJATEKOK (11-12. évfolyam) Orakeret 64-58 6ra

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9-10. osztalyos technikai, taktikai és
egyéb jatékfeladatok, |ényeges versenyszabalyok ismerete és alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszer( és csapatelkotelezett viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezetGi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépits jatékok ismerete.

El6zetes tudas

A vélasztott legalabb két labdajatékra vonatkozéan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bévitése.

Az 6ndllo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és mindségi novelése.
Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvondsok fejlesztése, a csapatok eredményességéhez
szlikséges képességek, attitlidok erdsitése.

A tobbféle labdajaték sordan a mozgdstanulds folyamataban m(ikodé transzferhatas
kihaszndlasa.

Megkizdés a feszlltségekkel.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Lanycsoportok esetében 20 6ra a Torna jellegti feladatok és tancos mozgasformak tematikai egységre
atcsoportosithatd. Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezé.

MOZGASMUVELTSEG

Altaldnos feladatok

Az bnszervezés gyakorldsa

Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlds és jatékszervezés. A kdzvetlen tanari irdnyitdst tdbbnyire nélkiil6zé, a
tdmadas és védekezés megszervezésére, a csapatosszeadllitasra és az értékelésre vonatkozé megbeszélések a
gyakorlasokba épitve. Szituacidk, feladatok megoldasa, melyek soran 6nallé az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal -
a sportszer(iség, tolerancia és empatia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozé felszerelések, berendezések 6nalld hasznalata, rendben tartasa, megdvasa.

Lényeges jatékszabdlyok készség szintili alkalmazdsa — jatékvezetési gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kézben elkdvethetd, direkt vagy indirekt személyre irdnyulé
szabalytalansagok elkeriilését elGsegit6 gyakorlatok, megerGsitések, megbeszélések.

A kosarlabdaban, labdariugasban szabalyok engedte test-test elleni jaték tobb lehet6ségének modelldlasa, gyakorlasa.
Labdarigasban a mezényjatékosra és a kapusra vonatkozd szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabdly, az els6 és masodik sorra vonatkozo f6bb megkotéseknek vald megfelelés, a halo és a
labda hibas érintése szabalyai és a labdara, emberre vonatkozo teriiletelhagyds értelmezése.

Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfelel6 dnkontrollos betartasa, jaték az elkdvetett vétség 6nallé jelzésének
elvdrasaval.




Jatékfolyamatok ,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari kontrollal, 6nalldan, a lényeges jdtékszabalyok alkalmazdsaval, néhany
jatékvezet6i non-verbdlis jel haszndlataval is. Az eredmény jelzésében és egyszer(sitett jegyz&kdnyvvezetésben
szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése osztalyszintl mérkdzéseken,
hazibajnoksagokon, a tehetségesebb tanuldk szamara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe dgyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas,
biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonboz6 testhelyzetekben, tamadd, védé lab- és
karmozgasok, 6sszetettebb dtadasok, kotetlen atadasi formak, lepattand labda megszerzése, ebbdl indulas, atadas
vagy kosarra dobads.

A technikakat alkalmazo jatékok parban, csoportban a variacidk 6nallé és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogdsos védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nalld
alkalmazasa és formacidk begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara tdmadasban és védekezésben.

Jaték minden 6sszetétell, emberhatranyos, emberel6nyos és azonos Iétszamu taktikai szituacidban.

Onallo jaték (streetball, illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Labdarugas

Technikai elemek tékéletesitése, alkalmazdsa

A tanult elemek Osszetett variaciokban alkalmazott megoldasai cskkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés
biztonsaggal, eredményes befejezésekkel. Pozicidvaltasok szélességben és mélységben zavaré ellenféllel szemben is,
felivelés, beadasok, letdmadas, visszatdmadas. Pontos cselezések, szerelések alkalmazdsa a jatékban.

Valtozatos kapura lovések, ivelések, rugasfajtak alkalmazas, a labda céltudatos irdnyitasaval. Fejelések kilonb6zé
fajtai dobott vagy rugott labdabdl. Szogletrugas, bedobds eredményes technikaja, biintetérugasok kiilonb6zé
tdvolsaghdl. Golszerzés kulonféle testrésszel a szabalyok betartdsa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A szoros és kovet6 emberfogds gyakorlasa kisebb és nagyobb egységekben. Esetleg védelmi rendszerek ismerete és
gyakorldsa, tamadasi variaciok felépitése a kiilonb6z6 védekezési formak ellen. Csapatrészeken beliili koordinalt
egyuttm(ikodés, és csapatrészek 0sszjatékanak megvaldsitasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték soran.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a
cselekvés pillanata elé helyezddik, masrészt a jaték szabdlyai szerint a jatékosok kozott nincs testi kontaktus. E két
szempont alapvet6en meghatarozza az oktatas menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos helyezésének gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az
élvezhetd, folyamatos jaték elérése érdekében

Tanult tdmadasi technikak gyakorldsa, a fels6 egyenes nyitas elsajatitasa helyes technikaval talajrodl, tehetségesebbek
felugrasbdl.

A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorldsa valtozo iranyu és erejil labdakkal, technikai kombinacidkkal.

Az eredményes sancolas elsajatitasa, az el6képzettségi feltételek esetén sancolds parban is.

Gurulasok, labdamentések technikajanak tovabbfejlesztése.

,Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak meghatdrozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiilonbdz6 allasrendek szerint, a csillagalakzat, alapvédekezési forma megtanitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szint(, kreativ alkalmazasa az alkotd, kooperativ feladatokban, jatékokban,
sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra éplilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és a lehetséges 6sszefliggések értelmezése az egyéni fejl6dés




szempontjabdl.

A pdros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek irdnti érdekl&dés, tajékozottsag a témaban.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsagdnak védelme a jatékszituacidkban, a dontésekben pedig a baleset-
megel6zés fontossaganak tudatos képviselete.

A sport és kornyezettudatossag ért6 6sszekapcsoldsa, a sportoldsi felszerelés és sportolasi kérnyezet felelGs,
jovBorientalt hasznalata, kimélete.

Kulcsfogalmak/ Jatékrendszer, taktika, tdmadasi rend, védelmi rend, 6nszervezédés, problémaorientalt taktikai
fogalmak megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.

Fizika: mozgasok, Utkozések, gravitacid, forgatonyomaték, palyavonal, hatas-ellenhatas.
Matematika: térgeometria — gombtérfogat; valdszinliségszamitas.
Bioldgia-egészségtan: érzékszervek kilon-kilon és egylittes mikodése.

Kapcsolddasi
pontok

TORNA JELLEGU FELADATOK (11-12. évfolyam) Orakeret 15-15 6ra

A differencialtan osszedllitott gyakorlatok bemutatdsa atlagos mozgasbiztonsaggal, sziikség
esetén segitd biztositassal.
Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu végrehajtas.
El6zetes tudas Differencialt gyakorlasi mennyiség és minGség okai, kbvetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozdasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.
Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és versenyszituaciéban.
Részleges 6nalldsag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A koordindcid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedé mozgasritmus tovabbfejlesztése a
tornajellegli sorozatok soran a mar ismert és Uj elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6ndllosag és kooperativitds ndvelése a mozgdsrendszer miikodtetésének minden
teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az erGsségek és gyengeségek figyelembevétele.

A koz0s tervezés, kivitelezés sordn a kell6 hatdrozottsagu és dntudati kommunikacio
fejlesztése.

A produktumok jé tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny, konnyed, plasztikus,
esztétikus végrehajtasanak elérése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bévitett elemkapcsolatokkal torténé ismétlése.

Alkalmazasuk az éraszervezés funkcidinak megfelelGen.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgdsiitem valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartas
valtoztatdsa.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az aktiv és passziv izomnyujtds — a hatds
elkulénitése.

Kéziszerek — thera band, gyégylabda, homokzsak stb. — alkalmazasa.

8-16 (item( gimnasztikai gyakorlatok, egyidej(i mozgdskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok. Onallésag a gyakorlatok
kivalasztasaban, gyakorlatsorok ¢sszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre szabottan.

Az izlleti lazasag megtartdsa, fokozasa gimnasztikai és stretching gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekizdésével.

Anaerob alléképesség-fejleszté eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggoldsban, tGilésben, fekvésben, forgdmozgasokkal sorozatban.
Az esztétikus mozgasok el6adasmadjat segit6é kondicionalis és koordinacids képességfejlesztd eljarasok.
Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejl6dést kdvet6 rendszeres kontrollal.



Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott egy szeren a korabbi kdvetelIményeken nehézségben
tulmutatd, vagy egy mdsik valasztott szeren a minimumkoévetelmény mozgasanyagdnak tanulasa, gyakorlasa.
Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorldsa: tarkdallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal,
mérlegallasok, spargdk, hidak mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruléatforduldsok kiilénb6z6 irdnyokba,
guruléatfordulds hatra-tolddas kézallasba, tarkdbillenés, kézenatfordulas oldalt, vetédések, atguggolasok,
atterpesztések, labkorzések, délések, feldllasok egységesen az alapformadban és differencialtan a varidcidkban, az
elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — éssszefiiggé gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nallé bévités megjelenitése az elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus el6adasmadd igénye (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc) mint minGségi elvaras
megjelenik a hibajavitds, ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tdrsas talajtorna

Paros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalasaval, a szlikség szerint beépitett segitségadast tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas sordn egységesen az alapformaban és differencidltan a variacidkban, az elemek mennyiségének és
nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamdra

Gydrln — kéz- és labfliggések, fuggések, lefliggések, hajlitott tamasz, nyujtott tamasz, alaplendiilet, lendiletvétel,
huzdéddas-tolddas tdmaszba, homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken ldnyok szdmdra

Aerobik (lanyok)

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag, ruganyossag és ritmusérzék — megvaldsitasahoz
szlikséges elGkészit6 és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak vald megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa,
szinkron a zenével és egymassal.

Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).

Paros, mikrocsoportos koreografiak onallosagra torekedve, a szlikséges optimalis tanari iranyitassal (1 perc).

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a helyi személyi és targyi korilményekhez, feltételekhez
igazodo tanc.

Egyéb tornajellegli és tdncos mozgdsformdk:

A tornajellegi kondiciondlis és koordinacids képességek és készségek alkalmazdsa mds — a helyi lehet&ségek szerint a
helyi tantervben régzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, gumiasztal, eszkdz0s tancok, utcai tancok stb.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyd kommunikacio, tudasatadas, masok tanitasa.

Valtoztatdsi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

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

A divat és a média testkulturdra hatd kedvezé és kedvezGtlen tényezbinek szétvalasztasa (értékfelismerés,
Oonértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felel6sségvallalas a tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erésségek
elismerése, tdmogatdsa, egyéni és helyzetbdl adddd sajatossagok mérlegelése, az objektiv megoldasok keresése.
A tarsak és a csoport irdnyitdsa a csoport kozos érdekeinek figyelembevételével, a stratégiak egyeztetése.
Alkoto, kooperativ feladatok, mozgdsos tevékenységek — aktiv részvétel a sportrendezvények, bemutatok
szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/ Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly, tarsas talajtorna,
fogalmak forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.




Fizika: egyensuly, mozgdsok, gravitacid, szabadesés, szogelfordulas.
Bioldgia-egészségtan: az izomm{(ikddés élettana.

Kapcsolédasi pontok  piygszetek: az esztétika fogalma, romantika, modernitas.
Enek-zene: tempd, ritmus.

ATLETIKAI JELEGU FELADATOK (11-12. évfolyam) Orakeret 25-15 6ra

Térdel6-, allo- és replilGrajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.
ElGzetes tudas Kulonféle bottechnikak a valtéfutasban.
Optimalis lendiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos leérkezés az ugrasokban.
A hajitas, |0kés és vet6mozgds biomechanikai kiilonbozdségei.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszer(iségek alkalmazdsaban.
Az dnismeret fejlesztése a kedvez§ atlétikai mozgasformak kivalasztdsa és 6nallé
gyakorldsa révén.

A tematikai egység A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobdszamok versenyszabalyai a korosztalyos
nevelési-fejlesztési elGirasok szerinti alkalmazdsa és betartdsa.
céljai Motivalé eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

A mérhet6 teljesitményeken alapuld objektiv ellen6rzés elfogadtatasa, beépitése a
dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatér6 gyakorlas szerepének, jelent6ségének, hatasanak tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Futdsok

Révidtav, valtéfutds,

A gyorsfutas technikdjat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtdsa. A kedvezd rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak
kijelolése. Versenyszer( végrehajtas, eredményorientalt egylittmikddés valtéfutdsban. Csapatban 4x50-100 m-es
valtok alakitdsa, versenyzés.

Ké6zéptadv, folyamatos futds, tdjékozoddsi futds

Valasztds a tavok kozil. A kilonb6z6 tavokhoz illeszked6 futdtechnika kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz
szlikséges versenytempd és irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejleszté modszerek rendszeres
alkalmazasa és teljesitményének nyomon kovetése. Az alloképesség-fejleszt6 mddszerek 6nallé gyakorldsa.
Folyamatos futas kozbeni tdjékozddas, kisebb teriileten célallomasok megtaldldsa.

Ugrasok
Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 |épéses sorozat elugras, illetve 2—4 |épéses sorozat
felugrasok technikajavité végrehajtasa. Gyorsuld nekifutds optimalis tavolsagrol.

Dobdsok
A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes lendiletbdl torténd hajitds. Valasztas az egyes
16ké mozdulatok koziil. Az optimalis kidobasi szégre, sebességre és magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempod megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszerlségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobdasok technikatorténeti, a technikak valtozasai teljesitményndéveld hatdsainak ismerete.
Az olimpidkon szerepl§ atlétikai versenyszamok ismerete.

A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.

Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a kudarc elfogadasa és az azzal valé megkiizdés.
Az élettani kilonboz6ségek ismerete.

Tajékozodasi futds alapjainak ismerete.

Kulcsfogalmak/ Egyéni reakcidéids, mozdulat- és mozgdsgyorsasag, valtas kdzbeni alkalmazkodas, korrekcio,
fogalmak holtpont, 6tlépéses hajitd ritmus, [6kés, vetés, jegyz6kdnyvvezetés.




Bioldgia-egészségtan: szénhidratlebontas.

Kapcsol6dasi Fizika: hajitasok, energia.
pontok Toérténelem, tdrsadalmi és dllampolgdri ismeretek: Az olimpiai eszme. Az Ujkori olimpidk
torténete

ALTERNATIV ES SZABADIDOS MOZGASRENDSZEREK (11-12. évfolyam) Orakeret 10-10 6ra

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Uj mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz szlikséges edzésmddszertani és balesetvédelmi
alapfogalmak, eljarasok.

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhets egyéni, tarsas, csoportos
mozgdsformak.

Az edzéshatdashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend idé jelentGsége.

El6zetes tudas

A rekredcios életviteléhez szlikséges sportagi, élettani, edzéselméleti ismeretek
megszerzése. Az 6nalléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolas szervezési és

A tematikai egység lebonyolitdsi ismeretek, jartassagok megszerzése. A testnevelés Ujszer( tartalmakkal
nevelési-fejlesztési torténd gazdagitasa, az iskolai Iétesitményen beliili és tagabb kérnyezetében lévé
céljai lehetGségek kihasznalasa sportoldsra. A feln6tt kor sportos életviteléhez Gjabb sportagak

megismerése, csaladi és csoportos dntevékeny sportoldshoz sziikséges szervezési és
rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Asztalitenisz, tollaslabda, floorball, Nordic Walking:
Alapvetd technikdk alkalmazasa, tovabbfejlesztése, gyakorlasa, jatékélmény biztositas

A szabadidg, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi tantervben vélasztott alternativ sport technikai,
taktikai, gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozé eszkdzok, technikak és veszélyek
kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a természet erGivel - jatszoterek, szabadid6-kdzpontok
bevonasa, az adottsagok kihasznalasaval jégpalya készitése.

Ujszerl mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a kbzlekedés-biztonsag teriiletén a kerékparozas kulturajat
szem el6tt tartva.

Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfellilet megdvdasdban, a tajhasznalatban, az éplletek megdvasaban és
az energia, a vizhasznalat, a dohanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgydjtés, Gjrahasznositds teriletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és dntevékeny sportoldsra valé felkészités, az dnszervezddéshez sziikséges
ismeretek, jartassagok megszerzése. Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgasos kreativ, kommunikacios és
kooperacios jatékok tarhazanak bévitése.

A tobbfunkcids helyi lehet&ségek, eszk6zok bevonasa a tartalmi valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok,
lgyességi versenyek a kdrnyezet adta kihivasok legyGzése).

EgyszerU (akar sajat készitési) eszkozokkel szerény térigényl mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz,
lengGteke, tollaslabda, minitrambulin, gulagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 6ltozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett sportolas soran.

A koérnyezettudatos magatartas, a testmozgasok soran az egyénnek 6nmagaval, tarsaival és a természettel vald
harmonikus kapcsolata kialakitasa.

A tdborozasi eszkbzrendszer megismerése, hasznalataban jartassag szerzése (tajfutas, tajold és térkép hasznalata,
satorverés, vizitura, vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének ismerete.



Kulcsfogalmak/ Rekreacid, edzettség, fittség, j6 kozérzet, teljesit6képesség, Ujrahasznositds, példamutatas;

fogalmak kérnyezettudatos természet- és épitettkdrnyezet-hasznalat.

Kapcsolddasi Bioldgia-egészségtan: élettan.

pontok

ONVEDELEM ES KUZDOSPORTOK (11-12. évfolyam) Orakeret 10-10 6ra

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.
Az indulatok feletti uralom.

Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbdl.
Grundbirkdzas alaptechnikai, szabalyai.

El6zetes tudas

Az akaraterd, a kitartds, a kiizd6képesség, az onbizalom fejlesztése, a félelem lekiizdése és

A tematikai egység a sportszer(iség (fair play) szemléletének kiteljesitése. Kiizd tipusu jatékok tudatos
nevelési-fejlesztési alkalmazasa a személyiségfejlesztésben, kiilonos tekintettel az 6nuralomra, a tarsak
céljai tiszteletére és a szabdlyok elfogaddsara. A kozosségben el6forduld veszélyhelyzetek

felismerése és kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG
A klizdéseket el6készits és ravezet6 gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirkdzas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos és erés fogdsok csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett
kilenditések, keresztfogasok.

A mogékerilések és kiemelések kilénboz6 valtozatai, leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényl6 feladatok jatékos formdaban és paros kiizdelmek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tdmadas elharitdsi eljaras ismerete, megértése és alkalmazasa.

Az érzelem- és feszliltségszabdlyozas, az agresszid megelGzése a kiizdGjellegl sporttevékenységek révén, az el6nyok
megfogalmazasanak képessége.

A sportszer( kiizdések jellemformald hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok id6leges, tars altal megerdsitett felfliggesztésének,
maodositasanak lehetbsége.

Kulcsfogalmak/ Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan névekvé erékifejtés, sérilésmentes kizdelem,
fogalmak agresszio, 6nuralom, sportszer(iség.

Kapcsoladasi Térténelem, tdarsadalmi és dllampolgdri ismeretek: dkori olimpiak, hésok, tavol-keleti
pontok kultarak.

EGESZSEGKULTURA ES PREVENCIO (11-12. évfolyam) Orakeret 20-15 6ra

Rendezdd6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmdd érdekében.
Relaxacids, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megbrzs eljarasokbodl egy-két
megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érint6 minden tanult feladat megoldasaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.

El6zetes tudas




Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfelelS prevencids és
rekreaciés mozgasos tevékenységek 6nallé mikddtetéséhez, bévitéséhez és sziikség
esetén gydgyaszati céllal torténd gyakorlasdhoz sziikséges készségek és kompetencidk
tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora, rekredciora kész fizikai
és mentalis adllapot allanddsitdsa, a stressz kezelése.

A fenntartasdhoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré szervezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés,
szervezés, levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, dobdashoz, kiizdéshez kapcsolddé bemelegitések altalanos és specialis
jellemzGinek, mozgdsainak elkilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfelel6 hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol szervezettség, a felesleges allasid6k
kikliszobolése, sziikséges mozgasterjedelem (idG, ismétlésszam), szlikséges intenzitds (sebesség, gyakorlats(ir(iség,
megfelel ellenallas), terhelés-pihenés egyensllya.

Fébb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban,
csoportban eszkozok nélkil és kilonboz6 eszkdzok segitségével.

Onallé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkdzok: pulzusmérd, mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzo, ugrékotél,
erdsit6 gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.

A képességfejleszt6 mddszertani eljarasok bemutatdsa: intervallumos, ismétléses, tartds és ellenérz6 mdédszerekkel
edzésfolyamatok.

A koordindcidt javité eljardsok bemutatdsa: a végrehajtds megvaltoztatdsa és a végrehaijtas feltételeinek
megvaltoztatasa.

A rendelkezésre 4ll6 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgdsanyagra fejlesztett kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.
Motoros tesztek lebonyolitasa — kdzponti elGiras szerint.

Az egészséges test és lélek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités: a biomechanikailag helyes testtartas és az
egészséges labboltozat kialakitasanak és fenntartasanak, a helyes légzésnek a gyakorlatai, az Gl6munka és a zart tér
ellensulyozdasara szolgdalo tevékenységek, a sportolas kedvez6 hatdsa a szenvedélyek megel6zésében.

A stresszoldds gyakorlatai és a relaxacio.

A megtanult és folyamatosan haszndlt relaxacids médszerek tudatos alkalmazdasa a pdlyaorientaciot és jovGképet
épité lelki munkdban, és a feszlltségek szabalyozdasa és az élet stresszhelyzeteivel valé autogén megkiizdés.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése a helyi lehet6ségek és programok szerint.

A testtartasért felel6s izmok kell6 erejének és nyujthatésaganak fejlesztése a helyesen végzett tartdsjavité tornaval
(altalanos és konkrét sportagi jelleggel).

Els6segélynyujtas és Ujraélesztésben alapszintl gyakorlottsag elérése: a korabban (9. évf.) elsajatitott elsGsegély-
nyujtasi alapismeretek felelevenitése, az Ujraélesztés elemeinek elsajatitasa és begyakorldsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) éilményének megélése.

A sportagak gyakorlasdhoz megfelelGen illeszked6 bemelegits eljarasok ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfelel aranyai, a sport szerepe az egészséges alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkerilési médozatainak ismerete.

A sérlt gerinc esetén az elsGsegély ellatdsa és/vagy a sérilttel vald helyes banasmad ismerete.
A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.



A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a gerinckimélet Iényegének ismerete.

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

Az 6rém mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény, az egészség és a mozgasra forditott szabadid6
megteremtésének egymast erdsité igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld teljesitményfejlesztés.

FelelGsségvallalas tarsak egészséges életmddja irant.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses, tartds és
ellen6rzé maodszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv relaxacid, ingernagysag,
ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos jelenlét.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Bioldgia-egészségtan: anaerob terhelés, az idegrendszer mlikodése, a keringési rendszer
Kapcsol6dasi pontok mkaodése, glikolizis, termindlis oxidacid.
Fizika: egyszer(i gépek, er6, munka.

A FEJLESZTES VART EREDMENYEI A KET EVFOLYAMOS CIKLUS VEGEN (11-12. évfolyam)

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozéan:

Onallésag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fé6bb versenykorilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok, szimuldlva a valddi jatékszituaciokat.
Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formacid, a csapaton beliili szerepnek valé megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszer( és objektiv megfogalmazasa.

A masik személy kllonféle szintl jatéktudasanak elfogaddsa.

Kreativitast, egylittm{kodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat szolgald mozgdsos jatéktipusok ismerete és
célszer(i hasznalata.

Torna jellegli feladatok és tdncos mozgdsformadk

A torna mozgdsanyagaban az optimalis végrehajtdsara jellemzé téri, id6beli és dinamikai sajatossagok megjelenitése.
Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas koordinalt iranyitasa.

Onalldan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa, bemutatasa.

Onallé zenevalasztas, a mozdulatok a zene idébeli rendjéhez illesztése.

Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tancos mozgasformakban. A torna versenysport elényei, veszélyei, a
hozza kapcsolddé testi képességek fejlesztésének lehetEségei ismerete.

Bemelegit6 és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfelel§ kivalasztasa.

Optimdlis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacidja.

Az izmok mozgashatdrat bévits aktiv és passziv eljardsok ismerete.

Atlétika jellegli feladatok

A futdsok, ugrasok és dobasok képességfejleszté hatdasanak felhasznalasa mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az dlloképesség fejlesztésével, a lendiletszerzés az izom-el6feszitések begyakorlasaval a futé-, az ugro- és a
dobdteljesitmények névelése.

Az alapvet6 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedéen.

Alternativ és szabadidbs mozgdsrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempdvaltas, gurulas, csuszas, gordiilés esetén.
Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizd6sportok
A szabalyok és ritualék betartasa.
Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.



Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombinacié ismerete az allé és féldharcban.

Egészségkultira és prevencid

A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartdsdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése. Relaxdcids gyakorlatkészlettel tudatos
védekezés a stresszes éllapot ellen. A fesziiltségek szabalyozdsa és az élet stresszhelyzeteivel valé autogén
megkiizdés.

A testtartasért felel6s izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok ismerete, pontos gyakorldsa, érté kontrollja.
A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és hazimunkakban, az esetleges sériiléses
szituaciok megfelel6 kezelése.



