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Testnevelés helyi tanterv alapjai

A NAT 110/2012. rendelete alapjan, valamint az Oktataskutato és Fejleszts Intézet

(OFI) kerettantervek kiadasanak és jogallasanak rendjérél sz6l6 51/2012. (XIl. 21.) szdmu EMMI
rendelet mellékletei alapjan kdzzétett testnevelés kerettanterv szerint szerkesztettiik a testnevelés
helyi tanterviinket.

A kerettantervben felsorolt tematikus egységek éraszamait a kilencedik évfolyamon az EMMI
rendelet szabdlyozdsanak figyelembe vételével mddositottuk. Az Uszas és Uszo jellegli feladatok
tematikus egység megadott 15 draszamat elosztottuk a tobbi tematikus egység kdzott.

Testnevelés oktatas céljai

- Tovabb mélylljon és bdéviljon a sportolds, aktiv pihenés és mozgdsos tevékenységek
alkalmazasahoz sziikséges ismeret.

- A NAT-nak megfelel6 sportmliveltség, sportagismeret elsajatitdsara kell elsGsorban
torekedni.

— Cél az 6ndlld felelGsségvallalas, a munkavallaldsra alkalmazhatésag, a munkabiras, a tanulds
és mozgas helyes ardnya, és az azokkal kapcsolatos tudds 0sszefoglaldsa, tovabbfejlesztése.

- A kUl6nboz6 testgyakorlasi formak jarulnak hozza az altaldnos értékteremtés mellett a k6z6s
és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitsék a tantargy alapvetd és aktudlis
motivacids tényezdbit: pl. Otletszerzés, jokedv, kaland, fogydkura, kikapcsolddas, fesziltség
levezetés, 6romszerzés, barati kor, 5nmegvaldsitas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

- A kozoktatasi tanulmanyait befejezd fiatal képes legyen a mozgaskommunikacié sokoldalu
felhasznaldsara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati agak technikajanak
teljesitményhez kotott bemutatdsdra, a testi képességekhez, az egészséges életmddhoz
kapcsolédd ismeretek alkoté felhasznadldsdra, az egyéni és tarsas jatékok,
sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.



— Cél, hogy minden tanuld eljusson a megszerezhetd tudds legmagasabb szintjére és
megvaldsulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejez6 tantargyi célok.

- Atudashoz, a teljesitményhez vezet6 uton formadlddjanak az értelmi, érzelmi-akarati, szocialis
képességek és tulajdonsagok.

- A képzésben jelenjen meg a tudatossdg, tervezettség, rendszeresség, a testkultirahoz
tartozo, a sportkulturat és sportmdveltséget fejleszté szabaly-, élettani, anatdmiai, illetve
sporttorténeti oktatas, megteremtve a sziikséges alapot és lehet&séget iskolank telephelyein
elvégezhet6 kdzépszintl érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez.

- A pdlyaorientacio, a sajat életut iranti felelésségvdllalas lépjen elGtérbe, jelenjen meg a
szakképzés elGkészitéséhez, a palyavdlasztashoz, a munkavallaldi szerepekhez sziikséges
kompetenciak.

- Cél, hogy a tanuldk megértsék, tudjak a kultura és a testkultura kapcsolatrendszerét, a
mozgasigény és mozgassziikséglet alakuldsat a bioldgiai fejl6déssel 6sszhangban, az 6nalld
testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek és a mozgdsmliveltség sokoldalu
fejlesztésének mddozatait, a testi egészség meglrzésére vonatkozd lehetGségeket.

- Kapjon hangsulyt a kérnyezettudatos nevelés is az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan.

- Atanuldkban alakuljon ki az egészségtudatos, sportos feln6tt élet megélése.

- Teljesedjen ki az 6nértékelésiik a tanuldknak.

— Cél, hogy a tanuldk képesek legyenek objektiv mdédon elemezni sajat egészségi allapotukat,
ismerjék az egészségkarositd tényezbket, azok hatdsat, elkerilésik maédjat.

- A tanuldk tudatosan és minden tekintetben kielégit6é médon kommunikaljanak, és sajat
véleményilket artikuldltan, hatdrozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel
kapcsolatban és a tarsaknak nyujtott segitségadds sordn, a szaknyelvet tudjdk alkalmazni
anyanyelviikben. A tanulék kommunikdcidja sordn épit6 mddon tudjanak néz6pontokat
kifejezni és megérteni, bizalmat kelt6 moddon targyalni, és képesek legyenek az
egylttérzésre, kezelni tudjak a stresszt és a frusztracioét, és épité modon juttassak kifejezésre,
tovabba kilonbséget tudjanak tenni a személyes és a szakmai szféra kozott.

- A tanuldk egyénileg és csoportban is meg tudjak szervezni sajat edzettségik eléréséhez
sziikséges tevékenységiiket, az id6vel és informdcidval helyesen és hatékonyan tudjanak
banni, felismerjék az elérhet6 lehet6ségeket, képesek legyenek az akadalyok
megszlintetésére.

- A tanuldk a feladatok végrehajtasaban az el6zetesen tanultakra és az élettapasztalatra
épitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasagaban tudjak
hasznalni.

- Egyénileg s csapatban is képesek legyenek a tanuldk dolgozni, legyenek vallalkozdk,
kezdeményez6k, kockazatokat értékelni és adott esetben vallalni tuddk.

- Fejl6djon a mozgasmindség és mozgaskivitelezés elemzésén keresztiil az esztétikai-mUivészeti
tudatossaguk és kifejez6képességiik.

Testnevelés oktatas modszerei

A helyi tanterv minden tanuld szdmdra biztositani kivanja a hatékony és élményszerd motoros
tanuladst. Mddszereiben dontSen a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok és versengések
alkalmazasat helyezi el6térbe. A tanuldi képességek kiilonboz6sége, a motivacios hattér és a
testneveléshez kapcsoldodd egyéni célok miatt differencidldas mddszerrel tanitunk, hogy minden
tanulé eljusson a szdmara megszerezhet6 tudds legmagasabb szintjére. Tanitvanyainkat arra



Osztonozziik, hogy a mar elsajatitott mozgdsformakat jatékokban és versenyekben alkalmazzak.
Hibajavitassal, a sajat és a tarsak teljesitményének megfigyelésével és értékelésével, a
jatékszitudciok, illetve jatékfeladatok megbeszélésével, a sikerek és kudarcok okainak feltarasaval
igényt alakitunk ki a tanuldkban a fejl6désre és min6ség munka elvégzésére. Motoros képességeket,
és készségeket célszer(i szakpedagdgiai instrukcidkkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az életkornak,
értelmi képességeknek megfelel6 elméleti ismereteket. Ezzel megismertetjik a tanuldkat az
eredményes tanulds alapvet6 technikdival, és felkészitjik ket az 6nallé testkulturalis mlvel6désre.

Szamonkérés maddszerei, értékelési elvek

Testnevelés tantargybdl a tanév sordn félévkor és év végén o6t fokozatu (1,2,3,4,5) érdemjegyet
kapnak a tanulék. Tanév kdzben egyes tematikai egységek, vagy sportagi témakordk befejeztével a
tanuldk bemutatdit, beszamoloit, vagy az 6szi, téli, tavaszi felmérések teljesitményeit, vagy orai
feladatvégzést és aktivitast, versenyeken vald részvételt értékellink. Teljesitmény felméréseket
végziink, melynek leirdsat a tantervi és tanmeneti mellékletben kozoljiik.

Azok a tanuldk, akik valamilyen okbdl nem tudjak a gyakorlati kovetelményeket teljesiteni, (hianyzas
vagy felmentés miatt) a bemutatasaik, felméréseik hidnyosak, ez esetben elméleti anyagbdl kell
beszamolniuk sportagi, vagy sportelméleti témakorbdsl még a félév lezérasa el6tt.

Taneszkozok kivalasztasanak specidlis elvei és maddjai

Egyes tematikai egység, sportagi témakorok megvaldsitdasahoz, tandrak és tandran kivili
foglalkozasok levezetéséhez a tematikanak megfelel6, biztonsagosan hasznalhatd eszkozok
haszndlata sziikséges. Az eszkbdzhaszndlathoz balesetvédelmi oktatasban kell részesiteni a
testnevel6ket és tanuldkat egyarant. A tantervben szerepl6 feladatok végrehajtasat a pedagdégus
egyéni kompetencidja, hogy milyen szerekkel és eszk6zokkel kivdnja megvaldsitani, de térekednie
kell a legjobb min6ségi megoldasra. Az idGjarasnak megfelel6en a sportpalyat, sportudvart és
tornatermet, valamint a tornaszereket és eszkdzoket és értékeket az allaguk megdvdsaval, a
rongalédas, meghibasodas, korrézid elkeriilésével ill. csokkentésével kell hasznalni. Az eszkdzoket
mindig a helylkre kell visszahelyezni hasznalat utan.

Valaszthato tantargyak, kiilonérak, szakkorok

A tandran kivili edzések, szakkorok, mozgdsos tevékenységek, sportfoglalkozasok és sportprogramok
levezetését testnevel6k, sportszakemberek, edz6k, segédedz6k, pedagdgusok végzik. Az iskola
telephelyein labdarugas, kosarlabda, roplabda, kézilabda, torna és akrobatika, atlétika, floorball,
tenisz, asztalitenisz, tollas, kotélugrds, speed stacks, RG, kerékpar, birkézas, boksz, kravmaga,
aerobik, rugby, baseball, gorkorcsolya, falmdszas, sakk, gomoku, streetball, futsal sportagakbdl
tartunk szakkoroket, edzéseket.

9. évfolyam
Evi 6rakeret felosztasa
Eves Gsszes 6raszam: 180 6ra

Tematikai egység Oraszam Tematikai bontas Oraszam bontva

Sportjaték 40 kosarlabda 10




roplabda 5
labdarugas 10
kézilabda 15
talajtorna 5
fiuknak gydrd, 1anyoknak g
ritmikus gimnasztika
. . ugras 5
Torna jelleg(i feladatok 26 — —
fiuknak korlat, lanyoknak c
gerenda
tanc, ritmikus feladatok
szergyakorlatok 5
L . futasok 10
Atlétika jellegl 30 ok 0
ugraso
feladatok g -
dobdsok 10
tenisz 10
labdas jaték: roplabda 10
o tollaslabda 5
Alternativ és
o floorball 5
szabadidds 50
, futsal 5
mozgasrendszerek —
téli sport (korcsolya) 5
streetball 5
kotélugras 5
Onvédelem és " grundbirkdzas 10
kiizdGsportok paros és kiizd6 jatékok 4
Egészségkultura és 20 teljesitmény felmérések 10
prevencio prevencids gyakorlatok 10
Osszesen 180 180
Részletes tanterv
9. évfolyam
Tematikai egysé Orakeret
. .. gly g/ Sportjatékok ,
Fejlesztési cél 40 6ra

ElG6zetes tudas

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszer(iség, a szabalykovet6 magatartas.

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az el6készit6 jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tudatos és felelGs alkalmazasa, bGvitése.
A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

Az Uj jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és szabalyismeret

A jatékszabalyok betartasa, csapattarsakkal valo egylittm(ikodés.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A négy f6 labdajatékot az évi érakeret felbontas szerint tanitjuk. Testnevel6

Matematika: logika,




tanar egyéni kompetencidja, hogy a sportjatékokat milyen sorrendben épiti be
az éves tananyagba.

Mozgasmdveltség

A labdajatékokra felkészit6 mozgasfeladatok

Specidlisan el6készits, ravezetd, képességfejleszts feladatok. A labda nélkdl
végzett mozgasok — szlalom futdsok (valtozé iranyokba), vagtak, iranyvaltasok,
taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott
l[dbbal — gyakorldsi hatékonysaganak, jatékban valé eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.

Az alapmozgdsok nagyszamu variacidja iranyban, sebességndveléssel.

A reakcidid6 és a tars mozdulatara reagalds optimumanak elérése.

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

Labdas Ggyességfejlesztés egy-két labddval, a labdas ligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozddé lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitdsa gyorsabban, lendiiletesebb,
valtozé magassagokban, futas kdzben, labdavezetés, haladds a labdaval gyors
iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai 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 segit6é eszkdzok hasznalata (szemiveg, célkeret stb.).
Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabdlyok dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlit6 jatékok).

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari irdnyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nallé bemelegitésre vald
felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgdsok, labda nélkili és labdas gyakorlatok az iziiletek atmozgatdasara,
labdavezetések variacidi helyben és haladassal, paros, mikrocsoportos labdas
gyakorlatok, bemelegit6 testnevelési jatékok labda nélkil és labdaval, az adott
labdajaték specifikus technikai és taktikai el6készité gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazasa Uj variacidkban, szituacidkban.

valdszinlségszamitas,
térbeli alakzatok,
tdjékozddas.

Vizudlis kultdra: targy- és
kdrnyezetkultura,
vizualis kommunikacio.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokozddd lendiiletben, magassagban, tavolsagban csdkkend hibaszazalékkal
végrehajtott technikai elemek, melyeket az altalanos iskoldban elsajatitottak.

Taktikai elemek
Kisebb csapatrészekben azonos létszammal egymas elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyas

Fizika: mozgasok,
Utkozések, erd, energia.

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




gyakorlatokkal.

Emberfélényes helyzetek tamaddasban, védekezésben.

Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték tdmadasban.

A specidlis feladatok megoldasa (feldobds, alap- és oldalvonal-bedobas,
biintetédobas utani tdmadas és védekezés).

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendiilettel, erékézléssel,
magasabban és tdavolabbra, csékkend hibaszdzalékkal.

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kdzben, a tars futémozgasanak kévetése.
Térnyerésre torekvés induldcselekkel mindkét irdnyba. A kapus
mozgastechnikdja.

Labddval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, tdmado, illetve védé jatékos esetén.
Labdakezelési gyakorlatok 2-3-4-es csoportokban, 1-2 kézzel. -Ataddsok
talajrol és felugrasbdl cselezés utan. Indulécsel, ataddcsel, 16v6esel,
cselkapcsolatok alkalmazdsa mindkét oldalra. Kapura I6vések bevet6désbdl is.

Taktikai elemek névekvd egyiittmiikdéssel és eredményességgel

Tdmado taktika: Zaras, levalas alkalmazasa. Tamaddasbefejezések
lerohandsbdl, rendezetlen védelem elleni jatékbdl. Széls6befutasok. Bedllds
jaték. A test-test elleni jaték a tdmadasban. Tdmadas 5+1 és 4+2-es feldllas
ellen, a védelem fellazitasa, betorés, kapuralovés. Jatékhelyzetek emberfolény
kihaszndldsa esetén.

Védekez6 taktika: Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban. Utkdzés talajon
és leveg6ben. 4:2 elleni védekezési rendszer. A test-test elleni jaték a
védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartdssal, varidcioban, lendiiletben,
magassdgban, tavolsdgban, csékkend hibaszdzalékkal

A labdas koordinacié mingségi fejlesztése. Labdakezelések mozgds kozben és
irdnyvaltoztatassal, dtadasok kiilénb6z8 mértani alakzatokban. Rovid és
hosszu labdaataddsok talajon vagy levegében. Atadasok, atvételek mélységi,
szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.

Indulé-, futd-, dtadasi és 16vEcselek védbvel szemben. Fejelések technikai
leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a varidciok névelésével és végrehajtdsi minéség emelésével
Posztok betoltése: kapus, védd, kozéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roéplabda
Technikai elemek optimdlis er6kézléssel, fokozodé magassdgban,
pontossdggal, folyamatossdaggal, cs6kkend hibaszdzalékkal




A mélységlatast, labddhoz valé igazodast eldsegitd gyakorlatok, tarstdl dobott
vagy falra feljatszott labddval. Gurulasok, vet6dések. Célba (itések és érinté
labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgd céltargyra vagy tarshoz. A
sancolas technikaja egyénileg és parban. Mikrocsoportos gyakorlatok lelités
gyakorlasara. Alsd, felsé nyitds és nyitds fogadas paros gyakorlatok és kisebb
csoportokban.

Tdmadads és védekezés alapvets megolddsai

2-3 f6s tamaddsi technikak védelem nélkil és védelem ellen, védekez6
feladatok, biztositas, valtozatos tdmadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb.
szempontjabol).

Kooperativitds és versengés a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok
begyakorldsa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktuddasnak megfelelS szinvonall jatékszabalyok alkalmazasa,
betartatasa novekvé tudatossaggal és 6nalldsaggal az osztdlyszintl
gyakorlasok és mérk&zések soran.

Jatékszituaciok elGidézése egy-egy szabaly begyakorldsara, a jatékszituacio
megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag korrekcidja érdekében.
Jaték egyszerl(sitett és fokozatosan bG6vils szabalyokkal.

Roviditett jatékidGvel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a
didkolimpidknak megfelel6 versenyszerd korilmények és a helyi szabalyozas
szerint. Differencialt mennyiségl és min&ségli jatéklehetdség biztositasa.
Rovid jatékvezet6i gyakorlas a tanarral egylitt, rogzitett, valtoztathato,
egyszer(sitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mikodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tamado és védé alaptaktika, emberelényos-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animdcid, tabla, magneses tabla, oktatofilm alkalmazasa a jatékok
tovabbfejlesztésében.

Az adott életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi énkontroll. A
siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadds, mint a tevékenység
természetes velejardja.

Az alkotd, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az otletek
kulturalt megfogalmazasa és megvaldsitasa. Az egylittjatszas elényeinek,
jelentéségének képviselete.

Kulcsfogalmak/ fogalmak Jatékrendszer, taktika, tdmadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés,

stratégia, megegyezésen alapuld jaték.

problémaorientalt taktikai megoldds, tdmadasi stratégia, védekezési

Tematikai egység/ | Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

Orakeret




Fejlesztési cél

26 ora

Részlegesen 6ndlld, balesetmentes gyakorlas.
Az alapvet6 torna mozgdselemek 6nallé bemutatasa.

El6zetes tudas . e
A szabalyismeret, eszkbzismeret.

Sportdgak versenyrendszerérdl alapismeretek.

Kargyakorlatok és lIépésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok zenére.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak feltétel nélkiili segitségadas.

Képességeirdl redlis énkép alakitasa.

A gyakorlas soran segitség addsa és elfogaddsa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allandé motivacids hatterének biztositasa.

A tematikai egység Szabadabb és differencialtabb 6nalld részvétel, az alkotdkészség, kreativitas

nevelési-fejlesztési fejlesztése a gimnasztika, torna teriletén.

céljai Az esztétikus mozgads, a feszes, megtartott testmozgds tovabbi javitdsa. A test

erékozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.

térbeli, idGbeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt mozgds és az

Az ismeretek korének bdvitése az adott versenysportagak hazai élvonalardl.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozdsok. Variacidk a ritmusban, a
tempdban torténd valtoztatdssal, rendgyakorlatok zene nélkil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8-16 Gtemd gimnasztikai gyakorlatok egyidejl fejleszté hatdsokkal, kiemelten
a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 Ov, a labboltozat izomzatdnak optimalis
és preciz miikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint (nyuajto,
erdsitd, ernyeszt6-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgdsaira kiterjedGen,
novekvd onalldsaggal a gyakorlatok kivalasztasaban, novekvd 6nalldsaggal a
gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatdsdaval, a kiinduld helyzet és kartartds valtoztatasaval, a kéziszerek —
sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval.

A dinamikus és statikus erékifejtés megkilonboztetése.

A kiilonb6z6 er6adagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan, allando gyakorlasi jelleggel. Er6gyakorlatok az egyén
szamara optimalis ellenallds lekizdésével. Aerob alloképesség-fejleszté
eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel. Az elrugaszkodas (dobbantas)
gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus
helyzetek id6tartamdanak és bonyolultsaganak névelése. Az esztétikus

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tdmegvonzas, hatas-
ellenhatas torvénye,
ingamozgasok,
centrifugalis eré.




mozgasok el6adasmaddja segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és
koordindcios képességfejleszt6 eljardsok gyakorldsa.

Mdszdsok, fliggeszkedések differencialt kévetelménnyel, az 1-8. osztalyban
elért egyéni szint szerinti fejl6dést kovet6 rendszeres kontrollal.

Torna
Céliranyos el6készit6 és ravezet6 gyakorlatok. A korabbi kévetelményeken
nehézségben tulmutaté mozgdsanyag tanuldsa, gyakorlasa egységesen és

differencialtan fiuknal talaj, ugras, gy(rd, korlat, 16 szereken, lanyoknal talaj,
ugras, gerenda, szereken és ritmikus sportgimnasztikdban.

Talajtorna, akrobatikus gyakorlatok

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkdallas, fejdllas, kézallas, mérlegek
kéztdmasszal, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonbozé irdnyokba,
tarkdbillenés, fejenatfordulds, ciganykerék, vetédések, atguggoldsok,
atterpesztések, labkorzések, d6lések, feldlldsok alapformaban és ezeknek az
elemeknek felhasznaldsdval 6sszefligg6 gyakorlat bemutatasa. Az esztétikus és
harmonikus el6addsmadd ravezet6 eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas,
spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan. A tanuld képességének megfelelé gyakorlat 6sszedllitasa és
bemutatasa.

Parokban, és csoportokban végzett akrobatikus tornaelemek és
gulagyakorlatok.

Szertorna fiuk szaémdra

Korldaton gyakorlds — terpeszilés, harantilés, nyujtott tamasz, hajlitott
tdmasz, oldaltdmaszok, lebegbtamasz, lebegb-felkartdmasz, felkarfliggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfliggésben, beterpesztések, terpeszpedzés,
tamlazas, szokkenés, fellendiilés elGre terpesziilésbe, felkarallas, felugras
beterpesztéssel tdmasz ll6tartasba, vetédési leugras, kanyarlati leugras.
Gylirtin gyakorlds — fliggések, lefliggések, mells6 fliggémérleg, hajlitott
tdmasz, nyujtott tamasz, alaplendilet, lendiletvétel, huzdédas-tolddas
tdmaszba, vallatfordulas elére, homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna ldnyok szamdra

Gerenddn gyakorlds — allasok, térdelések, (ilések, fekvések, térdelGtamaszok,
mérlegek, guggoldétamaszok, fekvGtamaszok, tdmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvGtamaszba, térdeltamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas-cserék, felugras egy
[ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Szertorna — szerugrds, ugrdszekrényen gyakorlds
Gyakorlas és kontroll a tanuld el6zetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztdlyban tanultak tovabbfejlesztése, az els6 és

Fizika: az egyszer( gépek
mikodési
torvényszer(iségei,
forgatényomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkdzéppont.

Bioldgia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsGsegély.




masodik iv ndvelése.

Felguggoldsok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok, bukfencek,
guggold atugrasok, terpeszatugrdsok, lebegétamasz.

Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mikodtetése novekvé
tanuldi 6nallésaggal. A segitségadds technikai, felelSs kilsé kontrollal — a
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorldsi szokasokba.
Versenyszituacidkon keresztiil gyakorlas, az 5—-8. osztalyban tanultak
tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika lanyok szdmara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kévetelményeken nehézségben
tulmutaté kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorldsa. Az esztétikus,
szép és nGies mozgasok el6adasmaddjat segité kondicionadlis és koordinacids
képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos el6készit6 és ravezetd gyakorlatok, mozgdsszabalyozo,
mozgasalkalmazé, atallitdé és mozgastanuld jelleggel (testtartas, tagassag,
forgdasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6ndlld zenevalasztasra
lehet6ség a szélsGségektdl vald elhatarolddas mellett.

Szabadgyakorlatok

El6készité tartdsos és mozgdsos elemek alapformdi ismétlése, és uj, 6sszetett
formdk gyakorldsa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, |ép6 és kilépd
allasok, tdmadod- és védGallasok, lebegs- és mérlegallasok, nyujtott és hajlitott
Ulések, lebegd Ulések, térdelések, térdelémérlegek, fekvések, kéz és
l[abtamaszok, ujj- és kartartasok és mozgasok (lebegtetések, ejtések,
forditasok, hulldmok), statikus és dinamikus torzsmozgasok és ldbmozgasok.
F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, 6sszetett formadk gyakorldsa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t alapforma
megkilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok, hullamok.

Onallo bévitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzdaddsa a minimumhoz.
Labdagyakorlatok

Fogdasok végzése, guritdsok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a leveg6ben, ataddasok, lelitések, dobasok, elkapdsok, labdatartasok
(kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.) valtozatos szabadgyakorlati formak
felhasznaldsaval.

Onallo bévitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzdadasa a minimumhoz
tanari irdnyitassal (1 perc).

Zenés gimnasztika mindkét nem szdmara, szabalyozott nehézséggel.

A sportdgi jelleg — dinamikus, statikus er6, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges el6készitd és
ravezet6 gyakorlatok.

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

Enek-zene: ritmus és
tempd.
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Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések 6sszetett kombindcidi 4-8 Gitemben,
aszimmetrikus elemkapcsolatok.
Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (20-30 mp

folyamatosan).

Egyéni koreografiak gyakorlasa, differencialt bévitése 6nalldsagra torekedve, a
sziikséges minimalisan kovetelt elemek felhasznaldsaval, bévitésével.

Tdncos mozgdsformadk
Gimnasztika zenére,

mozgassorokba.

tanclépések, néptanc jellegl alapmotivumok beépitése a

Egyéb tornajelleqgli mozgdsformdk:
A tornajellegli kondicionalis és koordinacios képességek és készségek

fejlesztése a helyi lehetdségek szerint. Etika: dnismeret, énkép,
Gulatorna, falmaszas, kotélmaszas, fliggeszkedés, vdndormaszasok, jellem, kooperativ
gumiasztal, tornabot gyakorlatok. munka.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
haszndlata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas értelmezésében.
A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikajanak ismerete.
A sajat és tars testi épsége iranti felelGsségvallalas.

A tarsak segitése, az er6sségek elismerése, tdmogatasa.

T4jékozottsdg a tanult versenysportagak versenyrendszerérél, a magyar
élsportolék eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszd, RG-motivum, tdncmotivum.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétika jellegti feladatok ,
30 dra

El6zetes tudas

A térdel6- és alldrajt technikdja, a fokozo- és repiil6futds 6sszehangolt kar- és
[dbmunk3ja.

A rovid- és hosszu tavu futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Valtas alsé botatadassal.

Tavolugras guggold technikaja.

Kislabdahajitads beszokkenéssel.

Lokémozdulat oldal feldllasbdl, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai mozgdasokat befolydsold jellegzetes biomechanikai térvényszertségek
megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag kialakitasa az egyes
szakagi technikakban.

Az emberi teljesit6képesség jelenlegi hatdrainak viszonyitasa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az 6nismeret fejlesztése. Az egyéni teljesitmény

céljai oo o
tulszarnyaldsara 6sztonzés.
Az altaldnos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban térténd
alkalmazhatdsag érdekében is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoladasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erGsebben és
tudatosabban. Futdiskolai és futofeladatok bemutatds nélkili végrehajtasa.
Iramfutdsok. Aerob alléképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak tovabbi
novelésével, a tdvnak megfelel§ egyéniiram kialakitdsaval. Akadalyok felett 5-
4-3 lépéses ritmusfutasok konnyitett magassagon és tavolsagon.

A sportdgi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdelGrajt szabdlyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban. A valtéfutas botatadasi technikainak a valtétavolsag
kialakitasanak (segédjelek alkalmazasaval), és a valtds szabdlyainak
gyakorldsa. A rovid, kozép- és hosszu tavok kozotti futdtechnika
megkilonboztetése.

A tartds futds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futas sebességének
kialakitasa az 6nallé gyakorlas elGsegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogdjatékok. Egyéni, sor- és valtéversenyek
gyors-, akadaly- és valtofutdssal. Egyéb testnevelési jatékok futéfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 5-8. osztdlyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és tudatosabban,
sorozatugras. Sorozatugrdsok helybél indulva és 3-4 I1épés utan. fel- és
leugrasok zsdmolyra. Ugrdkotél gyakorlatok.

A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utolsé harom lépés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodé lab és a lendité lab, kar megfelel6 mozgdsanak
0sszehangolasa. A 1ép6 tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az
egyéni nekifutds probai nagyobb elugrd teriilet kijelolése mellett.

Az atlépd technika végrehajtdsa 5-7 lépéses iven torténd nekifutas.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifutd tdvolsag kimérése és
rogzitése. Az egyéni magasugro technikak megismerése.

Jatékok és versenyek

Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutdssal. Magasugréversenyek
egyéni nekifutdssal. Egyéni, sor- és valtoversenyek ugro és szokdel6
feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kilénb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformdk végrehajtasa egy és két kézzel,
kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl. Specialis erésités kézisulyzdkkal, sulyzokkal,

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Bioldgia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa,
alléképesség, er6,
gyorsasag.

Féldrajz: térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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erégépekkel.
A sportdgi technika gyakorldsa
Célba és tavolsagra dobdsok hajito, 16kd és veté mozdulattal.

Hajitas nekifutdssal, 6t 1épéses dobdritmusban.

A hattal feldllasbdl torténd 10kés technikdjanak ismerete.

Szabdlyos l6kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbdl sulygolyéval vagy
medicinlabdaval.

Az idedlis kireplilési szog elérése a kilonb6z6 dobasoknadl. szerepiik a jobb
eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajité és szabadon valaszthaté egyéb dobdszerrel versenyek helybél
és lendliletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobd versenyek.
Dobdiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogdsok, futdsok, ugrdsok, dobasok
végzése és a versenyek el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allérajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futds
szabdlyszer(iségeinek, a repll6rajt el6nyeinek ismerete.

Az all6képesség-fejleszté mddszerek ismerete.

A nekifutas jellemz6inek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugrészamok f6bb szabdlyainak és a sériilések megelGzésének ismerete.
Az idedlis kireplilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobasok
fébb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.
A magyar olimpiai futé-, ugro- és dobderedmények ismerete.

Reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; |épéshossz, Iépésfrekvencia;

Kulcsfogalmak/ irambeosztas, pihendids; ugrélab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis sebesség,
fogalmak maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordilet, fordulat, hatds-ellenhatas,

belsd ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Orakeret
50 dra

Motorikus képességek, mozgdstapasztalatok.

El6zetes tudas ) . . L
A természetben (izhets sportok alapszabalyai.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfGbb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintl ismerete.

13




edzéshatas elérése.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési ,
re s tartott foglalkozasokkal.
céljai

A helyi targyi feltételek fliggvényében a vdlasztott sportagi mozgassal a kivant

Felkészités az 6nalld vagy 6nszervez6d6 sporttevékenységek (izésére.
A szervezet edzettségének, ellenalldsanak névelése a tudatosan szabadtéren

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitddas, elkotelez6dés
kialakitasa az élményszer(, valtozatos és kotetlen foglalkozdasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében a valasztott sportagi mozgas
mozgasmliveltségének fejlesztése. Vdlasztott sportagi mozgasformak: tenisz,
roplabda, tollaslabda, floorball, futsal, téli sportok (korcsolyazas), streetball,
kotélugras.

El6készités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszer(, természetben végzett el6készit6 és rdvezetd gyakorlatokkal,
a szervezet alkalmazkoddképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése. Onallé bemelegités, gyakorlas.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényU vagy kis eszkdzigény(i sportmozgasok megismerése. Az
adott sportmozgas lehet6ségekhez 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
tartasa minden mozgasos tevékenységben.

Tenisz

Az (it6fogds alapvets ismereteinek elsajatitasa.

Alaputésekkel valo ismerkedés: tenyeres, fonak. Palyan valé mozgas.
Mozgékonysag és koordinacié fejlesztése. Ugyesség és pontos labdadtadas
elsajatitasa. A labda jatékba hozasanak gyakorlasa kiilonb6z6 mddon.
Roéplabda

A Sportjatékok cim( tanitasi egységnél ismertetett modon.

Tollaslabda

Az (it6 fogdsa. A tenyeres és a fondk (tés elsajatitasa. A tollaslabda
labmunkéjanak begyakorlasa. Ejtések, nyitasok. Ugyességi feladatok,
valtoversenyek. Jaték konnyitett szabdlyokkal. A paros jaték alapjai.

Floorball

Az it6 fogasa. Alapallas. Labdavezetési feladatok. Lové mozdulat kialakitasa.
Védd alapallas. Helyezkedés a palyan. Meginduldsok, megalldsok. Nem
egyenes vonalu labdavezetés. Egyszer(i cselek. Ataddas atvétel tenyeressel.
Atadas mozgétarsnak. Labda megemelése. Leforduldsok. 1:1 elleni jaték.
Kispalyas jaték. Jatékos Gigyességi és valtdversenyek.

Futsal ( a labdarigas teremvaltozata)

A jatékosok mozgdsa labda nélkiil. Cselezések labda nélkdl (testcselek). Labdas

Féldrajz: idGjarasi
ismeretek, tajékozddas,
térképhasznalat.

14




feladatok. Rugasok belsével, kiilsével. Atadasok parokban. Kapura ragasok.
Jatékszituaciok gyakorlasa. Mini bajnoksagok rendezése.

Téli sportok ( korcsolyazas)

Téli sporttevékenységek gyakorlasa az idGjarastdl meghatarozott mértékben.
Streetball

Labda nélkilli mozgasok gyakorlasa jarasban, futasban. Iranyvaltoztatdsos
futas, megallds, megindulds, cseles indulas, csel futas kdzben. Ingafutdsok
vonalak érintésével.

Dobas-elkapas fejlesztése kilonb6z6 dobasmddokkal. Adogatéversenyek
valtéversenyek formdjaban. Labdavezetésbdl megallds, sarkazas, labdaatadas,
valtdkkal. Dobderdt novels feladatok tomott labdaval. Jatékszituacidk
gyakorldsa.

Ko6télugras

A kotél méretre igazitasa. Lengetések mindkét oldalra egy, illetve két kézben
tartott kotéllel el6re és hatra. Lengetés 0sszekotése egyszeri athajtdssal sza-
badon vélasztott technikdval. Futdathajtas el6re szabadon valasztott techni-
kaval. Paros labon szokdeléssel egyszerii athajtas elGre majd hatra. Athajtas
el6re 2x jobb labon, 2x paros labon, 2x bal Idbon és Ujra 2x paros labon szok-
deléssel. Kotélugrd versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarté mozgasos tevékenységek szamara felel6s déntésekhez
szlikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek soran.
Prevencios és rekredcids tevékenységformak elsajatitdsa, kreativ alkalmazasa.

Kooperacid, onkéntesség, szabdlykovetd magatartas, segitségadas,
Kulcsfogalmak/ ) )  er s . . o
koérnyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,

fogalmak
& batorsag.
Tematikai egysé .. Orakeret
. L. g’y g/ Onvédelem és kiizdGsportok ,
Fejlesztési cél 14 6ra
A paros és kuzddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
El6zetes tudas A grundbirkdzds mozgastechnikai, alapvet6 szabalyai.

o i Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszerlibb technikakban, kiizdelmekben magas
A tematikai egység . (s e mar . s .
L. L foku jartassag elérése. A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok tudatos alkalmazasa
nevelési-fejlesztési . . o . ) o ] .
soran az 6nuralom erG@sitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara

celjai szoktatas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Térténelem, tdrsadalmi
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nem(i és kozel azonos és dllampolgdri
testalkatu tanuldkkal végeztetjik. ismeretek: keleti kultura.
ElGkészit6 és ravezet6 gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez Bioldgia-egészségtan:

Az 5-8. osztalyos mozgdsfeladatok variacidinak gyakorlasa, tovabbfejlesztésiik. | izmok, iziiletek
Azon testi és pszichés képességek megerdsitése, amik alkalmassa teszik a mozgékonysaga,
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tanulét a bonyolultabb gyakorlatok végrehajtasara. anatdmiai ismeretek,

Alap kézgyakorlatok, huzoé-taszité gyakorlatok, lenyomd-emel6 gyakorlatok, testi és lelki harmonia.

esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitdsa, egészségi és élettani szabdlyok

betartasa. Etika: a masik ember
Alapvet6 6nvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozd tiszteletben tartasa.

korilmények kozott..

Grundbirkdzas

A 7-8. osztdlyos kerettantervben felsorolt fogdsok, kitoldsok, kihtizasok,
emelések, szabaduldsok gyakorldsa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megolddsa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altaldnos és kiizd6jellegli sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegité mozgasok ismerete.

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

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése.

A kiizd6feladatok kézben felmeriil6 sajat és tarsas problémak konstruktiv
megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek szabalytudatos kezelése.

A felmerul6 vitakban érvelés a sportszerli magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gy6zelem, pontozasos gy6zelem, Gnismeret,
fogalmak tisztelet.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Egészségkultura — prevencio

20 ora

ElGzetes tudas

Légz6 és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvet6 gerinctorna-gyakorlatok,
torzsizom-erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelent6sége, szerepe.
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkeriilése.
A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tlirése (oxigénaddssag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A testkulturdhoz tartozo, az altaldnos miveltséget fejlesztd élettani, anatémiai —
elméleti és gyakorlati — tudds megalapozotta tétele.

Az egészséges életvitel szlikségleteivel kapcsolatos értékek és az
egészségmeglrz6 szokdsrendszer megerGsitése.

celjai Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felel6s dontések rugalmasan
bévithet6 informacids készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoladasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:

Bemelegités

ismeretek az emberi test

Altalanos bemelegité mozgdssor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nyujtasok, mUkodésérdl,
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lenditések, forditasok, stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezet6 jelleggel.

A sportdgi teriileteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzus érték mellett, és a
pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé érték, célpulzus,
stb.).

Az intenzitds, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatasa, hatdsa a terhelésre.
A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehet6ségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

FGbb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.

Edzés korszer( (alternativ) eszkdzokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel, TRX
haszndlata, kettleball sulyokkal valé ismerkedés.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése,
meg0brzése érdekében.

Koredzés valtozatos mintakkal, 4-6 feladattal.

aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.

Motoros tesztek — kozponti elGiras szerint. Mini Hungarofit
gyakorlatanyaganak felmérése.

Az egészséges test és lélek megdvasa.

Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapuld fenntartasara.
A technikdk haszndlata a sajat tanuldsi technikdinak tokéletesitésében.

A komputerhaszndlat ellenstlyozasara megoldasi mintdk gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartdsat szolgdld
gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartds megdrzésének
gyakorlatai — dllandd gyakorlds a tanar és a tarsak kontrollja, hibajavitasa
mellett. Tartdsjavitd gimnasztika, hatizom er6sité gyakorlatsorok
megismerése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és sportmozgasokban.
A hazi és kerti munkdk gerinckimél6 mddjainak ismerete.

A gerincsérulések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az 6nmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére.
FelelGsségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges életmddja irant.

Kulcsfogalmak/

fogalmak o
gerincvédelem.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitas,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartds, hanyag tartas,

A fejlesztés vart eredményei a 9. évfolyam végén

Sportjdtékok
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A tanult sportjatékok technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ
gyakorlas.

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

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

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

Tapasztalat a jatékvezet6i gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességl tarsakat elfogado,
bevond jatékok jatszdsdban, megvdlasztdsaban.

Torna jellegli feladatok és tdncos mozgdsformadk

A mozgdselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlds mennyiségének, minéségének oksagi
viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitdsa. Harmonikus el6adasmad.
Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszer(i elemkapcsolat. Célszer(i gyakorlasi és
gyakorlasszervezési formacidk, versenyszitudcidk, versenyszabdlyok ismerete.

A tanult mozgdasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolék sikereirdl elemi
tdjékozottsag.

Atlétika jellegli feladatok

Egy kijel6lt tdv megtételéhez szlikséges id6 és sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt
értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Onmagahoz mérten javulé futd-, ugré-,
dobdteljesitmény.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejlédése a valtéfutas gyakorlasaban.

A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének javulasa az atlétikai
képességek fejlédésének hatdsara.

Alternativ és szabadidds mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhatd cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas és a tempodvaltasok uraldsa guruldskor, csuszaskor, gordléskor.
Tapasztalat a sportolds sordn hasznalt kiilonféle anyagok, felliletek tulajdonsagairdl és a
baleseti kockazatokrél.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizd6sportok

Az 6nvédelmi és kiizd6gyakorlatokban, harcokban a kdz6s szabalyok, biztonsagi
kovetelmények betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacié ismerete, eredményes 6nvédelem, és
szabadulas a fogasbdl.

Egészségkultira és prevencio
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- Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

- A biomechanikailag helyes testtartas jellemz&inek és néhany jellemzé deformitds
kockdzatanak értelmezése, a megbrzés néhany gyakorlatdnak ismerete és felelGs
alkalmazasa.

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

- Afittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan
onfejleszt6 célok megfogalmazdsa az egészség-edzettség érdekében.

- Aszikséges tapldlkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg ismeretében.

- Arendszeres testmozgds pozitiv hatdsainak ismerete.

Tovabbhaladas feltételei

- Gimnasztikai feladatok végrehajtdsa utasitasra, néhany testtartast javitd gyakorlat bemutatas
utani végrehaijtasa.

— A kondicionalis képességek szintjének javulasa.

— Mérhet6 javulds atlétikai teljesitményekben, f6leg a technikai végrehajtas tokéletesitése
révén.

- Elemkapcsolatok végrehajtasa vélasztott szereken segitségadas mellett.

- Aktiv részvétel a vélasztott sportjatékokban.

— Aktiv részvétel egy természetben (izhetd sportagban. Aktiv részvétel a kiizd6jatékokban és
feladatokban.

- Arendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete.

9/Ny. évfolyam
Evi 6rakeret felosztasa
Az éves Osszes 6raszam: 180 dra

Tematikai egység Oraszam Tematikai bontas draszam bontva
Sportjaték kosarlabda 10
20 roplabda 5
labdarugas 10
kézilabda 15
Torna jelleg(i feladatok talajtorna 5
fidknak gydrd, c
lanyoknak RG
ugras 5
26 fiuknak korlat, c

ldnyoknak gerenda

tanc, ritmikus

feladatok 1

szergyakorlatok 5
Atlétika jellegl feladatok 30 futasok 10

ugrasok 10
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dobasok 10

Alternativ és szabadid&s tenisz 10
mozgasrendszerek labdds jaték: roplabda | 10
tollaslabda 5
50 floorball 5
futsal 5
téli sport (korcsolya) 5
streetball 5
speed staks, kotélugras | 5
Onvédelem és 14 grundbirkdzas 10
kiizd&sportok paros és kiizd6 jatékok | 4
Egészségkultura teljesitmény 10
prevencio 20 felmérések

prevencios gyakorlatok | 10

Osszesen: 180 180

Részletes tanterv
9/Ny. évfolyam

Tematikai egység/ L Orakeret
. o Sportjatékok )
Fejlesztési cél 40 6ra

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az el6Gkészit6 jatékokban, sportjatékokban.

El6zetes tudas Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszer(iség, a szabalykovet6 magatartas.

Az Uj jatékfeladatokban, jatékszituacidkban a technikai, taktikai és szabdlyismeret
tudatos és felelGs alkalmazasa, bGvitése.
A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai
) A jatékszabalyok betartdsa, csapattarsakkal vald egylittmikodés.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

A négy 6 labdajatékot az évi 6rakeret felbontas szerint tanitjuk. Testnevel6 | Matematika: logika,
tandr egyéni kompetenciaja, hogy a sportjatékokat milyen sorrendben épiti | valdszinliségszamitas,

be az éves tananyagba. térbeli alakzatok,
tajékozddas.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok Vizudlis kultura: targy- és

Specialisan el6készitd, ravezetd, képességfejleszts feladatok. A labda nélkil kornyezetkultura,

végzett mozgdsok — szlalom futdsok (valtozé irdnyokba), vagtak, iranyvaltasok, |vizualis kommunikacid.
taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott
labbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban valé eredményes haszndlatanak
tovabbfejlesztése.

Az alapmozgasok nagyszamu variacidja iranyban, sebességnoveléssel.
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A reakcidid6 és a tars mozdulatara reagalds optimumanak elérése.

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

Labdas ligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozédé lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitdsa gyorsabban, lendiiletesebb,
valtozdé magassagokban, futds kozben, labdavezetés, haladas a labdaval gyors
iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban, kidobds,
fogojatékok labdaval, labdaszerzé és -védd jatékok, cicajatékok, pontszerzdk,
stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott technikai-taktikai elemek és
szabalyismeretek mellett is.

A mozgastanuldst segit6 eszk6zok hasznalata (szemiveg, célkeret stb.).
Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabdlyok dinamikus valtoztatdsa, esélykiegyenlit6 jatékok).

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari irdnyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az 6nallé bemelegitésre vald
felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futé-
ugromozgdsok, labda nélkili és labdas gyakorlatok az iziiletek atmozgatasara,
labdavezetések variacidi helyben és haladassal, paros, mikrocsoportos labdas
gyakorlatok, bemelegit6 testnevelési jatékok labda nélkiil és labdaval, az adott
labdajaték specifikus technikai és taktikai el6készité gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazdsa Uj varidcidkban, szituacidkban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokozddd lendiiletben, magassagban, tavolsagban csdkkend hibaszazalékkal
végrehajtott technikai elemek, melyeket az altalanos iskoldban elsajatitottak.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos létszammal egymas elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyas
gyakorlatokkal.

Emberfélényes helyzetek tdmaddsban, védekezésben.

Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték tdmadasban.

A specialis feladatok megoldasa (feldobds, alap- és oldalvonal-bedobas,
blintet6dobds utani tdmadas és védekezés).

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendiilettel, er6kézléssel,
magasabban és tdvolabbra, csékkend hibaszdzalékkal.

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kdzben, a tars futdmozgasanak kovetése.
Térnyerésre torekvés induldcselekkel mindkét iranyba. A kapus

Fizika: mozgasok,
Utkozések, erd, energia.

Bioldgia-egészségtan: az
emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.
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mozgastechnikdja.

Labddval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, tamado, illetve védé jatékos esetén.
Labdakezelési gyakorlatok 2-3-4-es csoportokban, 1-2 kézzel. -Ataddsok
talajrol és felugrasbdl cselezés utan. Indulécsel, dtaddcsel, 16vEesel,
cselkapcsolatok alkalmazdsa mindkét oldalra. Kapura I6vések bevetddésbdl is.

Taktikai elemek névekvé egyiittmiikdéssel és eredményességgel

Tamado taktika: Zards, levalds alkalmazasa. Tamadas befejezések
lerohandsbdl, rendezetlen védelem elleni jatékbdl. Széls6befutasok. Bedllds
jaték. A test-test elleni jaték a tdmadasban. Tdmadas 5+1 és 4+2-es feldllas
ellen, a védelem fellazitdsa, betorés, kapuralovés. Jatékhelyzetek emberfolény
kihaszndldsa esetén.

Védekez6 taktika: Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban. Utkdzés talajon
és levegbben. 4:2 elleni védekezési rendszer. A test-test elleni jaték a
védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartdssal, varidcioban, lendiiletben,
magassdgban, tavolsdgban, csékkend hibaszdzalékkal

A labdds koordindcié min6ségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas kozben és
irdnyvaltoztatassal, atadasok kiilénb6z6 mértani alakzatokban. Rovid és
hosszu labdaataddsok talajon vagy levegében. Atadasok, atvételek mélységi,
szélességi jatékhelyzetek kialakitasdaval.

Indulé-, futd-, atadasi és lov6eselek védbvel szemben. Fejelések technikai
leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a varidciok névelésével és végrehajtdsi minéség emelésével
Posztok betoltése: kapus, védd, kozéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegolddsa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roéplabda

Technikai elemek optimdlis er6kézléssel, fokozoddé magassdgban,
pontossdggal, folyamatossdggal, csékkend hibaszdzalékkal

A mélységlatast, labddhoz valé igazodast eldsegitd gyakorlatok, tarstdl dobott
vagy falra feljatszott labddaval. Gurulasok, vet6dések. Célba litések és érinté
labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgd céltargyra vagy tarshoz. A
sancolas technikaja egyénileg és parban. Mikrocsoportos gyakorlatok lelités
gyakorldsara. Also, fels6 nyitds és nyitas fogadas paros gyakorlatok és kisebb
csoportokban.

Tdmadads és védekezés alapveté megolddsai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkil és védelem ellen, védekez6
feladatok, biztositas, valtozatos tdmadas befejezések (er, iv, elhelyezés stb.
szempontjabdl).

22




Kooperativitds és versengés a labdajatékokban, a szabdlyok — jatékszabdlyok
begyakorldsa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel6 szinvonalu jatékszabalyok alkalmazasa,
betartatasa novekvé tudatossaggal és 6nalldsaggal az osztdlyszint(l
gyakorlasok és mérk&zések soran.

Jatékszituacidk elGidézése egy-egy szabdly begyakorldsara, a jatékszituacid
megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag korrekcidja érdekében.
Jaték egyszer(sitett és fokozatosan b6vils szabalyokkal.

Roviditett jatékid6vel gyakorlas, osztalymeccsek, villdmtornak a
didkolimpidaknak megfelelS versenyszerd kérilmények és a helyi szabalyozas
szerint. Differencialt mennyiségl és min&ség(i jatéklehetdség biztositasa.
Rovid jatékvezet8i gyakorlas a tanarral egylitt, rogzitett, valtoztathato,
egyszer(sitett jatékvezetésben.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mikodtetése.

A tanult jatékstratégiak (tdmadd és védd alaptaktika, emberelGnyos-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznaldsa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animacié, tabla, magneses tabla, oktatéfilm alkalmazdsa a jatékok
tovabbfejlesztésében.

Az adott életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemzd érzelmi 6nkontroll. A
siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadds, mint a tevékenység
természetes velejarodja.

Az alkotd, kooperativ mozgdsos tevékenységek kezdeményezése, az 6tletek
kulturdlt megfogalmazasa és megvaldsitasa. Az egylittjatszas elényeinek,
jelent&ségének képviselete.

Kulcsfogalmak/

fogalmak , g
megegyezésen alapuld jaték.

Jatékrendszer, taktika, tdmadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés,

problémaorientalt taktikai megoldds, tamadasi stratégia, védekezési stratégia,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

Orakeret
26 ora

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.
Az alapvetd torna mozgaselemek 6ndllé6 bemutatasa.

El6zetes tudas o e
A szabalyismeret, eszkbzismeret.

Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

Kargyakorlatok és lépésgyakorlatok, alaplépések, haladasok zenére.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak feltétel nélkiili segitségadas.

o B Képességeirdl redlis énkép alakitasa.
A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

tevékenységek allandé motivacios hatterének biztositasa.

A gyakorlas soran segitség addsa és elfogadasa, masok batoritasa révén a

Szabadabb és differencidltabb 6nallé részvétel, az alkotdkészség, kreativitas
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fejlesztése a gimnasztika, torna teriiletén.

Az esztétikus mozgds, a feszes, megtartott testmozgds tovabbi javitdsa. A test
térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt mozgas és az
erékozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.

Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportagak hazai élvonalardél.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Mozgasmdveltség

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvdltozdsok. Varidcidk a ritmusban, a
tempodban torténd valtoztatdssal, rendgyakorlatok zene nélkil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8-16 Gtemd gimnasztikai gyakorlatok egyidejd fejleszté hatdsokkal, kiemelten
a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 Ov, a labboltozat izomzatdnak optimalis
és preciz mikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint (nyajto,
erdsitd, ernyeszté-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgasaira kiterjedGen,
novekvs 6nallésaggal a gyakorlatok kivalasztasaban, novekvd 6ndllésaggal a
gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatdsdaval, a kiinduld helyzet és kartartas valtoztatasdval, a kéziszerek —
sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval.

A dinamikus és statikus erékifejtés megkiilonboztetése.

A kulonb6z6 er6adagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszts gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan, allando gyakorlasi jelleggel. Er6gyakorlatok az egyén
szamara optimalis ellenallds lekizdésével. Aerob alloképesség-fejleszté
eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas (dobbantas)
gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus
helyzetek id6tartamdanak és bonyolultsaganak névelése. Az esztétikus
mozgasok el6adasmaddja segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és
koordinacios képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

Madszdsok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8. osztalyban
elért egyéni szint szerinti fejlédést kdvet6 rendszeres kontrollal.

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tdmegvonzas, hatas-
ellenhatas torvénye,
ingamozgasok,
centrifugalis erd.

Torna

Céliranyos el6készit6 és ravezet6 gyakorlatok. A korabbi kbvetelményeken
nehézségben tulmutatd mozgasanyag tanuldsa, gyakorlasa egységesen és
differencialtan fiuknal talaj, ugras, gy(rd, korlat, 16 szereken, lanyoknal talaj,
ugras, gerenda, szereken és ritmikus sportgimnasztikaban.
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Talajtorna, akrobatikus gyakorlatok

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkdadllds, fejallas, kézallas, mérlegek
kéztdmasszal, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruldatforduldsok kiilonbozé iranyokba,
tarkébillenés, fejenatfordulds, ciganykerék, vetédések, atguggolasok,
atterpesztések, labkorzések, d6lések, feldlldsok alapformaban és ezeknek az
elemeknek felhasznaldsdval 6sszefligg6 gyakorlat bemutatasa. Az esztétikus és
harmonikus el6adasmadd ravezet6 eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas,
spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencidltan. A tanulé képességének megfelel§ gyakorlat 6sszeallitdsa és
bemutatasa.

Parokban, és csoportokban végzett akrobatikus tornaelemek és
gulagyakorlatok.

Szertorna fiuk szamdra

Korldton gyakorlds — terpeszilés, harantilés, nyujtott tamasz, hajlitott
tdmasz, oldaltdmaszok, lebegétamasz, lebeg6-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfliggésben, beterpesztések, terpeszpedzés,
tdmlazas, szokkenés, fellendiilés elSre terpesziilésbe, felkarallas, felugras
beterpesztéssel tamasz UlStartasba, vet6dési leugrds, kanyarlati leugras.
Gylirtin gyakorlds — fliggések, lefliggések, mells6 fuggémérleg, hajlitott
tdmasz, nyujtott tamasz, alaplendilet, lendiletvétel, huzdédas-tolddas
tdmaszba, vallatfordulds el6re, homoritott leugrds, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamdra

Gerenddn gyakorlds — allasok, térdelések, tlések, fekvések, térdelGtamaszok,
mérlegek, guggoldétamaszok, fekvGtamaszok, tdmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvGtamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok allasban, guggoldsban. Szokdelések, labtartas-cserék, felugras egy
[ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Szertorna — szerugrds, ugrészekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanuld el6zetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az elsé és
masodik iv névelése.

Felguggoldsok — homoritott ugrasok, vet6dések, kanyarlatok, bukfencek,
guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebeg6tamasz.

Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mikodtetése novekvé
tanuldi 6nallésaggal. A segitségadds technikai, felelSs kiilsé kontrollal — a
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztil gyakorlds, az 5—-8. osztdlyban tanultak
tovabbfejlesztése.

Fizika: az egyszerd gépek
mikodési
torvényszer(iségei,
forgatényomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkdzéppont.

Bioldgia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsGsegély.

Ritmikus gimnasztika Idnyok szamdra

Enek-zene: ritmus és
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Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kdvetelményeken nehézségben
tulmutaté kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa. Az esztétikus,
szép és nies mozgasok el6adasmaddjat segité kondicionadlis és koordinacids
képességfejlesztd eljarasok.

Célirdnyos el6készit6 és ravezetd gyakorlatok, mozgdsszabdlyozo,
mozgasalkalmazé, atéllité és mozgastanuld jelleggel (testtartds, tagassag,
forgdasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6ndlld zenevalasztdsra
lehetGség a széls6ségektbl vald elhatarolddds mellett.

Szabadgyakorlatok

El6készité tartdsos és mozgdsos elemek alapformdi ismétlése, és uj, Gsszetett
formdk gyakorldsa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1épb és kilépd
allasok, tdmadod- és védGallasok, lebegs- és mérlegallasok, nyujtott és hajlitott
Ulések, lebegd Ulések, térdelések, térdelémérlegek, fekvések, kéz és
l[abtamaszok, ujj- és kartartasok és mozgdasok (lebegtetések, ejtések,
forditasok, hulldmok), statikus és dinamikus torzsmozgasok és labmozgasok.
F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, 6sszetett formdk gyakorldsa:
Testsulyathelyezések, jardsok, futdsok, szokdelések, ugrasok (6t alapforma
megkilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok, hullamok.

Onallé bbvitési lehetdség, 6nallé gyakorlatrészek hozzaaddsa a minimumhoz.
Labdagyakorlatok

Fogdasok végzése, guritdsok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a leveg6ben, dtadasok, lelitések, dobdsok, elkapasok, labdatartasok
(kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.) valtozatos szabadgyakorlati formak
felhasznaldsaval.

Onallé bbvitési lehetdség, 6nallé gyakorlatrészek hozzdaddsa a minimumhoz
tanari irdnyitdssal (1 perc).

Zenés gimnasztika mindkét nem szdmara, szabalyozott nehézséggel.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges el6készitd és
ravezet6 gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és egymassal.
Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések 6sszetett kombindcidi 4-8 (itemben,
aszimmetrikus elemkapcsolatok.

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

Egyéni koreografiak gyakorlasa, differencialt bévitése 6nallésagra térekedve, a
szlikséges minimalisan kovetelt elemek felhaszndalasaval, bévitésével.

Tdncos mozgdsformak
Gimnasztika zenére, tanclépések, néptanc jellegl alapmotivumok beépitése a
mozgassorokba.

tempd.

Egyéb tornajellegli mozgdsformdk:
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A tornajellegli kondicionalis és koordinacios képességek és készségek

fejlesztése a helyi lehet&ségek szerint. Etika: 6nismeret, énkép,
Gulatorna, falmaszas, kotélmaszas, fliggeszkedés, vdindormaszasok, jellem, kooperativ
gumiasztal, tornabot gyakorlatok. munka.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas értelmezésében.
A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikajanak ismerete.
A sajat és tars testi épsége iranti felelGsségvallalas.

A tarsak segitése, az er6sségek elismerése, tdmogatasa.

Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérél, a magyar
élsportolék eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/ Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszd, RG-motivum, tdncmotivum.

fogalmak

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétika jellegti feladatok .
30 dra

ElGzetes tudas

A térdel6- és allérajt technikdja, a fokozo- és replil6futads 6sszehangolt kar- és
[dbmunkaja.

A rovid- és hosszu tavu futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Valtas alsé botatadassal.

Tavolugras guggolé technikaja.

Kislabdahajitads beszokkenéssel.

Lokémozdulat oldal felallasbdl, dobasok lendiletvétellel is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai mozgdsokat befolyasold jellegzetes biomechanikai torvényszerliségek
megismerése, egyre tudatosabb alkalmazdasa. Jartassag kialakitdsa az egyes
szakagi technikakban.

Az emberi teljesit6képesség jelenlegi hatarainak viszonyitdsa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az dnismeret fejlesztése. Az egyéni teljesitmény

céljai o o
tulszarnyalasara 6sztonzés.
Az 3ltaldnos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban térténd
alkalmazhatdsag érdekében is.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-
Futasok, rajtok gyakorlatok.
A képességfejlesztés gyakorlatai
Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, er6sebben és Bioldgia-egészségtan:
tudatosabban. Futdiskolai és futofeladatok bemutatds nélkili végrehajtasa. aerob, anaerob energia-

Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas tavjanak tovabbi nyerés, szénhidratok,

novelésével, a tdvnak megfelel§ egyéniiram kialakitdsaval. Akadalyok felett 5- | zsirok bontasa,

4-3 lépéses ritmusfutasok konnyitett magassagon és tavolsagon. alloképesség, erd,

A sportdgi technika gyakorldsa gyorsasag.

Futasok 30-60 m-en. A térdelGrajt szabdlyos végrehajtasa a rovid és hosszu
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sprintszdmokban. A valtéfutas botataddsi technikainak a valtétavolsag
kialakitasanak (segédjelek alkalmazdsaval), és a valtas szabalyainak
gyakorlasa. A rovid, kozép- és hosszu tavok kozotti futdtechnika
megkilonboztetése.

A tartds futds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futds sebességének
kialakitasa az 6ndllé gyakorlas elGsegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és valtoversenyek
gyors-, akadaly- és valtéfutassal. Egyéb testnevelési jatékok futofeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 5-8. osztalyban végzett ugrodiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordindltabban, nagyobb kiterjedéssel, erGvel és tudatosabban,
sorozatugras. Sorozatugrdsok helybél indulva és 3-4 I1épés utan. fel- és
leugrasok zsdmolyra. Ugrékotél gyakorlatok.

A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utolsd hdrom |épés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodé lab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangolasa. A 1ép6 tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az
egyéni nekifutds probai nagyobb elugrd teriilet kijelolése mellett.

Az 4tlép6 technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutas.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifutd tavolsag kimérése és
rogzitése. Az egyéni magasugro technikak megismerése.

Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutdssal. Magasugréversenyek
egyéni nekifutdssal. Egyéni, sor- és valtoversenyek ugro és szokdel6
feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kialénb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kézzel,
kilonboz6 kiinduld helyzetekbdl. Specidlis erGsités kézisulyzdkkal, sulyzékkal,
erégépekkel.

A sportdgi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16ké és vet6 mozdulattal.

Hajitas nekifutassal, 6t [épéses dobdritmusban.

A hattal felallasbdl térténd lokés technikajanak ismerete.

Szabdlyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbdl sulygolydval vagy
medicinlabdaval.

Az idedlis kireplilési szog elérése a kiilonb6z6 dobasoknal. szereplik a jobb
eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Féldrajz: térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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Kislabdahajité és szabadon valaszthaté egyéb dobdszerrel versenyek helybdl
és lendiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobd versenyek.
Dobdiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogdsok, futasok, ugrasok, dobasok
végzése és a versenyek el6tt.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

A futdversenyek, a valtds szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allérajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futds
szabdlyszer(iségeinek, a repllérajt el6nyeinek ismerete.

Az all6képesség-fejleszté mddszerek ismerete.

A nekifutas jellemz6inek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugrészamok f6bb szabdlyainak és a sériilések megel6zésének ismerete.
Az idedlis kirepllési sz0g szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobasok
fébb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.
A magyar olimpiai futé-, ugré- és dobderedmények ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; |épéshossz, Iépésfrekvencia;
irambeosztas, pihendidG; ugrélab, lendit6lab, felugras, elugras; optimalis sebesség,
maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordilet, fordulat, hatas-ellenhatas,
belsd ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek _
ora

ElGzetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A természetben (izhets sportok alapszabalyai.

A legf6bb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintl ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fliggvényében a valasztott sportdgi mozgassal a kivant
edzéshatas elérése.

Felkészités az 6nalld vagy 6nszervez8dd sporttevékenységek (izésére.

A szervezet edzettségének, ellenalldsanak névelése a tudatosan szabadtéren
tartott foglalkozadsokkal.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitddas, elkdtelez6dés
kialakitasa az élményszerd(, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoldédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Féldrajz: id6jarasi
A helyi targyi feltételek fliiggvényében a valasztott sportagi mozgas ismeretek, tajékozodas,

mozgasmliveltségének fejlesztése. Valasztott sportdgi mozgasformak: tenisz, |térképhasznalat.

roplabda, tollaslabda, floorball, futsal, téli sportok (korcsolyazas), streetball,

kotélugras.

El6készités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszer, természetben végzett el6készitd és ravezetd gyakorlatokkal,
a szervezet alkalmazkoddképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése. Onallé bemelegités, gyakorlas.
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A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigény( vagy kis eszkdzigény(i sportmozgdsok megismerése. Az
adott sportmozgds 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
tartasa minden mozgasos tevékenységben.

Tenisz

Az it6fogds alapvetd ismereteinek elsajatitasa.

Alaputésekkel valo ismerkedés: tenyeres, fonak. Palyan valé mozgas.
Mozgékonysdag és koordinacié fejlesztése. Ugyesség és pontos labdaatadas
elsajatitasa. A labda jatékba hozasdnak gyakorldsa kiilonb6z6 médon.
Roéplabda

A Sportjatékok cim( tanitasi egységnél ismertetett mddon.

Tollaslabda

Az it6 fogasa. A tenyeres és a fonak (ités elsajatitdasa. A tollaslabda
labmunkajanak begyakorlasa. Ejtések, nyitasok. Ugyességi feladatok,
valtéversenyek. Jaték konnyitett szabdlyokkal. A paros jaték alapjai.
Floorball

Az Ut6 fogasa. Alapadllds. Labdavezetési feladatok. Lové mozdulat kialakitdsa.
Védd alapallas. Helyezkedés a palyan. Meginduldsok, megallasok. Nem
egyenes vonalu labdavezetés. Egyszer(i cselek. Ataddas atvétel tenyeressel.
Atadas mozgétarsnak. Labda megemelése. Leforduldsok. 1:1 elleni jaték.
Kispalyas jaték. Jatékos Ggyességi és valtoversenyek.

Futsal (a labdarugas teremvaltozata)

A jatékosok mozgasa labda nélkiil. Cselezések labda nélkil (testcselek). Labdas
feladatok. Rugasok belsével, kiilsével. Atadasok parokban. Kapura ragdasok.
Jatékszituaciok gyakorlasa. Mini bajnoksagok rendezése.

Téli sportok (korcsolyazas)

Téli sporttevékenységek gyakorlasa az idGjarastdl meghatarozott mértékben.
Streetball

Labda nélkili mozgasok gyakorlasa jarasban, futasban. Iranyvaltoztatdsos
futas, megallds, megindulds, cseles indulas, csel futas kézben. Ingafutdsok
vonalak érintésével.

Dobas-elkapas fejlesztése kiilonb6z6 dobasmddokkal. Adogatéversenyek
valtéversenyek formajaban. Labdavezetésbdl megallas, sarkazas, labdaatadas,
valtdkkal. Dobderdt novels feladatok tomott labddaval. Jatékszitudciok
gyakorldsa.

Kotélugras

A kotél méretre igazitasa. Lengetések mindkét oldalra egy, illetve két kézben
tartott kotéllel el6re és hatra. Lengetés 0sszekotése egyszeri athajtdssal sza-
badon valasztott technikdval. Futdathajtas el6re szabadon valasztott techni-
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kaval. Paros labon szokdeléssel egyszer(i athajtas el6re majd hatra. Athajtas
el6re 2x jobb Idbon, 2x paros labon, 2x bal Iabon és Ujra 2x paros l[dbon szok-
deléssel. Kotélugrd versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarté mozgasos tevékenységek szamara felel6s déntésekhez
szikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek sordn.
Prevencids és rekredcios tevékenységformadk elsajatitasa, kreativ alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/

Kooperacid, dnkéntesség, szabdlykovetd magatartas, segitségadas,
kérnyezettudatossdg, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,

fogalmak
& batorsag.
Tematikai egysé .. Orakeret
. . g’y g/ Onvédelem és kiizdGsportok .
Fejlesztési cél 14 6ra

El6zetes tudas
A grundbirkézas mozgdstechnikai, alapvetd szabdlyai.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai
) szoktatas.

Az egyén (6n)védelmét szolgdld egyszer(ibb technikdkban, kiizdelmekben magas
foku jartassag elérése. A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok tudatos alkalmazasa
sordn az 6nuralom erG@sitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsoldédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizardélag azonos nem( és kozel azonos
testalkatu tanuldkkal végeztetjik.

ElGkészit6 és ravezet6 gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Az 5-8. osztalyos mozgdsfeladatok varidcidinak gyakorlasa, tovabbfejlesztésiik.

Azon testi és pszichés képességek meger@sitése, amik alkalmassa teszik a
tanulét a bonyolultabb gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzoé-taszité gyakorlatok, lenyomd-emel6 gyakorlatok,
esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és élettani szabdlyok
betartasa.

Alapvet6 6nvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozo
korilmények kozott.

Grundbirkdzas

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

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az 3ltaldnos és kiizd6jellegli sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegité mozgdsok ismerete.

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgdri
ismeretek: keleti kultura.

Bioldgia-egészségtan:
izmok, izliletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartdsa.
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Az eszkozokkel végrehajthaté kiizdéfeladatok ismerete (tornabot, sulyzod,
gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése.

A kiizd6feladatok kézben felmeriil§ sajat és tarsas problémak konstruktiv
megolddsa, és az ellentmonddsos helyzetek szabdlytudatos kezelése.

A felmerulé vitakban érvelés a sportszerl magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gy6zelem, pontozasos gy6zelem, Gnismeret,
fogalmak tisztelet.
Tematikai egység/ Orakeret

. oL Egészségkultira — prevencio
Fejlesztési cél

20 ora

El6zetes tudas

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.
A fajdalmak tlirése (oxigénaddssag, savasodas).

Légz6-, és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvet6 gerinctorna-gyakorlatok,
torzsizom-erdsit6 gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelent6sége, szerepe.
Tudatos baleset-megelGzés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkerilése.

L B elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.
A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

iliai egészségmeglrz6 szokasrendszer megerGsitése.
céljai

bévithets informacids készletének rendszerezése.

A testkulturdhoz tartozd, az dltalanos miveltséget fejleszt6 élettani, anatomiai —

Az egészséges életvitel szlikségleteivel kapcsolatos értékek és az

Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felel6s dontések rugalmasan

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Mozgasmdveltség

Bemelegités

Altaldnos bemelegit6 mozgassor gyakorldsa (futds, hajlitasok, nyujtasok,
lenditések, forditasok, stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezet6 jelleggel.

A sportagi terileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

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

Az intenzitds, ismétlésszam és a pihendidé valtoztatasa, hatdsa a terhelésre.
A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetGségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

FGbb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.

Edzés korszer( (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel, TRX
hasznalata, kettleball stulyokkal valé ismerkedés.

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

Bioldgia-egészségtan:
ismeretek az emberi test
mikodésérdl,
aerobterhelés, gerinc-
ferdilés.
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Koredzésvaltozatos mintakkal, 46 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti elGiras szerint. Mini Hungarofit
gyakorlatanyagdnak felmérése.

Az egészséges test és lélek megdvasa.

Képesség a fizikai és lelki egyensuly 6nellenGrzésen alapuld fenntartasara.
A technikdk hasznalata a sajat tanulasi technikdinak tokéletesitésében.

A komputerhaszndlat ellenstlyozasara megoldasi mintak gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo
gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartds megGrzésének
gyakorlatai — dllandd gyakorlds a tanar és a tarsak kontrollja, hibajavitasa
mellett. Tartasjavitd gimnasztika, hatizom er@sit6 gyakorlatsorok
megismerése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelGs izmok erGsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazdsa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és sportmozgdsokban.
A hazi és kerti munkak gerinckimélé mddjainak ismerete.

A gerincsérilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az 6nmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére.
FelelGsségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges életmadja irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitas,
ismétlésszam, testtomeg index, biomechanikailag helyes testtartds, hanyag tartas,
gerincvédelem.

A fejlesztés vart eredményei a 9/Ny. évfolyam végén

Sportjatékok

A tanult sportjatékok technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ
gyakorlas.

Komplex szabalyismeret, sportszer( alkalmazas és a jatékok 6nall6 tovabbfejlesztése. Jaték
Iényeges versenyszabalyokkal.

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

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

Tapasztalat a jatékvezetGi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képesség tarsakat elfogadd,
bevono jatékok jatszdsaban, megvalasztasaban.

Torna jellegli feladatok és tdncos mozgdsformak

A mozgaselemek mozgdsbiztonsaganak és a gyakorlds mennyiségének, minGségének oksagi
viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Harmonikus el6adasmad.
Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszer( elemkapcsolat. Célszer(i gyakorlasi és
gyakorlasszervezési formacidk, versenyszituaciok, versenyszabalyok ismerete.
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A tanult mozgdasok versenysportja teriiletén, a magyar sportoldk sikereirdl elemi
tdjékozottsag.

Atlétika jellegli feladatok

Egy kijel6lt tdv megtételéhez szlikséges id6 és sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt
értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Onmagahoz mérten javulé futd-, ugré-,
dobdteljesitmény.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejlédése a valtéfutas gyakorldsaban.

A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének javulasa az atlétikai
képességek fejlédésének hatdsara.

Alternativ és szabadidds mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgds technikdjanak elfogadhatdé cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas és a tempdvaltasok uraldsa guruldskor, csuszaskor, gordiiléskor.
Tapasztalat a sportolds sordn hasznalt kilonféle anyagok, felliletek tulajdonsagairdl és a
baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

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

Onvédelem és kiizd&sportok

Az 6nvédelmi és kiizd6gyakorlatokban, harcokban a kdz6s szabalyok, biztonsagi
kovetelmények betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Néhany tamadasi és védekezési megoldds, kombinacié ismerete, eredményes 6nvédelem, és
szabadulas a fogdsbdl.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartds jellemzGinek és néhany jellemzé deformitas
kockazatanak értelmezése, a megé6rzés néhany gyakorlatanak ismerete és felel6s
alkalmazasa.

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

A fittségi paraméterek ismerete, mérésik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan
onfejleszt6 célok megfogalmazdsa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtémeg ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete.

Tovabbhaladas feltételei

Gimnasztikai feladatok végrehajtasa utasitasra, néhdny testtartast javité gyakorlat bemutatas
utani végrehajtasa.

A kondicionalis képességek szintjének javulasa.

Mérhetd javulds atlétikai teljesitményekben, f6leg a technikai végrehajtas tokéletesitése
révén.

Elemkapcsolatok végrehajtasa valasztott szereken segitségadas mellett.

Aktiv részvétel a valasztott sportjatékokban.

Aktiv részvétel egy természetben (izhet6 sportdgban. Aktiv részvétel a kiizd6jatékokban és
feladatokban.
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- Arendszeres testmozgds pozitiv hatasainak ismerete.

10. évfolyam
Evi 6rakeret felosztasa

Eves 6sszes 6raszam: 180 dra

Tematikai egység 6raszam Tematikai bontas 6raszdam bontva
Sportjaték kosarlabda 10
20 roplabda 5
labdarugas 10
kézilabda 15
Torna jelleg(i feladatok talajtorna 5
fidknak gydrd, c
lanyoknak RG
ugras 5
27 fidknak korlat, 5
l[anyoknak gerenda
tanc, ritmikus 5
feladatok
szergyakorlatok 5
Atlétika jellegl feladatok futasok 10
30 ugrasok 10
dobasok 10
Alternativ és szabadid&s tenisz 10
mozgdasrendszerek labdas jaték: roplabda | 10
tollaslabda 5
50 floorball 5
futsal 5
téli sport (korcsolya) 5
streetball 5
kotélugras 5
Onvédelem és 13 grundbirkdzas 10
kiizd6sportok paros és kiizdd jatékok | 4
Egészségkultura teljesitmény 10
prevencio 20 felmérések
prevencios gyakorlatok | 10
Osszesen: 180 180

10. évfolyam
Részletes tanterv
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Tematikai egység/ . Orakeret
. .. Sportjatékok .
Fejlesztési cél 40 6ra

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

El6zetes tudas Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszer(iség, a szabalykdvet6 magatartas.

o 3 Az Uj jatékfeladatokban, jatékszituacidkban a technikai, taktikai és szabdlyismeret
A tematikai egység

L. L tudatos és felel@s alkalmazdsa, bévitése.
nevelési-fejlesztési

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

céljai
) A jatékszabalyok betartdsa, csapattarsakkal valo egylittmikodés.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

A négy 6 labdajatékot az évi 6rakeret felbontds szerint tanitjuk. Testnevel6 | Matematika: logika,
tandr egyéni kompetencidja, hogy a sportjatékokat milyen sorrendben épiti | valdszinliségszamitas,

be az éves tananyagba. térbeli alakzatok,
tdjékozddas.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészit6 mozgasfeladatok Vizudlis kultdra: targy- és

Specialisan el6készits, ravezetd, képességfejleszt6 feladatok. A labda nélkdl kornyezetkultura,

végzett mozgdsok — szlalom futdsok (valtozé irdnyokba), vagtak, iranyvaltasok, |vizualis kommunikacid.
taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott
labbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban valé eredményes haszndlatanak
tovabbfejlesztése.

Az alapmozgdsok nagyszamu variacidja iranyban, sebességndveléssel.

A reakcididé és a tars mozdulatara reagalds optimumanak elérése.

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

Labdas Ggyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogaddsa, kezelése fokozddo lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitdsa gyorsabban, lendiiletesebb,
valtozé magassagokban, futas kdzben, labdavezetés, haladds a labdaval gyors
irdnyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

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

A mozgastanuldst segit6 eszk6zok hasznalata (szemiveg, célkeret stb.).
Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabdlyok dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlit6 jatékok).

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari irdnyitdssal
A bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az 6nallé bemelegitésre valo
felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
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ugromozgdsok, labda nélkili és labdas gyakorlatok az iziiletek atmozgatdasara,
labdavezetések variaciéi helyben és haladassal, paros, mikrocsoportos labdas
gyakorlatok, bemelegit6 testnevelési jatékok labda nélkiil és labdaval, az adott
labdajaték specifikus technikai és taktikai el6készité gyakorlatai.

A vélasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorldsa,
tokéletesitése, alkalmazdasa Uj varidcidkban, szituacidkban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

A 9. évfolyamon elsajatitott technikai elemek magasabb szinten vald
alkalmazasa. Atadasok pontos végrehajtasara torekvés. A dobasok
pontossdganak novelése. A labdabiztonsag fokozdsa. A tanult technikai elemek
legkisebb hibaszazalékkal torténd végrehajtasa.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos létszammal egymas elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyas
gyakorlatokkal.

Emberfélényes helyzetek tdmaddsban, védekezésben.

Emberfogas, terliletvédekezés. A csapattagok 6sszehangolt mozgdsa tdmadds
és a védekezés soran. Otletjaték tamadasban.

A specidlis feladatok megoldasa (feldobds, alap- és oldalvonal-bedobas,
blntet6dobds utani tdmadas és védekezés).

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendiilettel, erékézléssel,
magasabban és tdvolabbra, csékkend hibaszdzalékkal.

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kdzben, a tars futdmozgasanak kévetése.
Térnyerésre torekvés induldcselekkel mindkét irdnyba. A kapus
mozgdastechnikaja. A védgjatékostdl valo elszakadas.

Labddval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, tdmado, illetve véds jatékos esetén.
Labdabiztonsag novelése, labdavezetés dinamikusabb végrehajtasa. Kapura
Iovések erejének fokozasa. A dobder§ fejlesztése tomottlabdas feladatokkal.
Labdakezelési gyakorlatok 2-3-4-es csoportokban, 1-2 kézzel. Ataddsok talajrol
és felugrasbdl cselezés utan. Induldcsel, ataddcsel, I6vEcsel, cselkapcsolatok
alkalmazasa mindkét oldalra. A bedllés megjatszasa, befordulasos kapura
Iovések.

Taktikai elemek névekvé egyiittmikédéssel és eredményességgel

Tdmado taktika: Zaras, levalas alkalmazasa. Tamadasbefejezések
lerohanasbdl, rendezetlen védelem elleni jatékbdl. Széls6befutasok. Bedllds
jaték. A test-test elleni jaték a tdmadasban. Tdmadas 5+1 és 4+2-es feldllas
ellen, a védelem fellazitasa, betorés, kapuralovés. Jatékhelyzetek emberfolény
kihaszndldsa esetén.

Védekez6 taktika: Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban. Utkdzés talajon
és leveg6ben. 4:2 elleni védekezési rendszer. A test-test elleni jaték a

Fizika: mozgasok,
Utkozések, erd, energia.

Bioldgia-egészségtan: az
emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.
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védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartdssal, varidcioban, lendiiletben,
magassdgban, tavolsdgban, csékkend hibaszdzalékkal

A labdds koordinacié min@ségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas kozben és
irdnyvaltoztatassal, hulldmvonalban, dtadasok alakzatokban. Célba rugd
versenyek. Rovid és hosszu labdaatadasok talajon vagy levegében. Ataddsok,
atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.

Indulé-, futd-, atadasi és lov6eselek védbvel szemben. Fejelések technikai
leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a varidciok névelésével és végrehajtdsi minéség emelésével
Posztok betoltése: kapus, védd, kbzéppalyas, tdmado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegolddsa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roéplabda

Technikai elemek optimdlis erékézléssel, fokozodo magassdgban,
pontossdggal, folyamatossdggal, cs6kkend hibaszdzalékkal

A mélységlatdst, labddhoz valé igazodast elGsegitd gyakorlatok, tarstdl dobott
vagy falra feljatszott labddaval. Gurulasok, vet6dések. Célba litések és érinté
labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgd céltargyra vagy tdrshoz. A
sancolds technikdja egyénileg és parban. Lelitések gyakorlasa. Alsé, felsé
nyitas és nyitas fogadas paros gyakorlatok és kisebb csoportokban. Pontos
hozz4allas kialakitasa.

Tdmadds és védekezés alapvets megolddsai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkll és védelem ellen, védekezé
feladatok, biztositas, valtozatos tdmadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb.
szempontjabol), kiilonb6zE jatékszituaciok kialakitasa.

Kooperativitds és versengés a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok
begyakorldsa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonall jatékszabalyok alkalmazésa,
betartatdsa novekvé tudatossdggal és 6nallosdggal az osztalyszintd
gyakorlasok és mérkézések soran.

Jaték egyszerl(sitett és fokozatosan bG6vils szabalyokkal.

Roviditett jatékid6vel gyakorlas, osztalymeccsek, villdmtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszer( koriilmények és a helyi szabalyozas
szerint. Differencialt mennyiségi és mindségli jatéklehetdség biztositasa.
Rovid jatékvezet6i gyakorlas a tanarral egyiitt, rogzitett, valtoztathato,
egyszer(sitett jatékvezetésben.

Ismeretek, személyiségfejlesztés
Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mikodtetése.
A tanult jatékstratégiak (tdmadd és védd alaptaktika, emberelGnyos-
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emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznaldsa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések és jatékszervezés sordn.

Az animdcid, tdbla, magneses tabla, oktatéfilm alkalmazasa a jatékok
tovabbfejlesztésében.

Az adott életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi 6nkontroll. A
siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadds, mint a tevékenység
természetes velejaroja.

Az alkotd, kooperativ mozgdsos tevékenységek kezdeményezése, az dtletek
kulturalt megfogalmazasa és megvaldsitasa. Az egylittjatszas elényeinek,
jelent6ségének képviselete.

Kulcsfogalmak/

fogalmak ] L
megegyezésen alapuld jaték.

Jatékrendszer, taktika, tdmadasi rend, védelmi rend, 6nszervez6dés,
problémaorientalt taktikai megoldds, tamadasi stratégia, védekezési stratégia,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegti feladatok és tancos mozgasformak

Orakeret
27 ora

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.
Az alapvet6 torna mozgdselemek 6nallé bemutatasa.
El6zetes tudas A szabalyok érthet6 megfogalmazasa.

Sportdgak versenyrendszerérdl alapismeretek.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak feltétel nélkiili segitségadas.

Képességeirdl redlis énkép alakitasa.

A gyakorlas soran segitség addsa és elfogaddsa, mdsok batoritasa révén a
tevékenységek allandé motivacids hatterének biztositasa.

A tematikai egység Szabadabb és differencidltabb 6nalld részvétel, az alkotdkészség, kreativitas

nevelési-fejlesztési fejlesztése a gimnasztika, torna teriletén.

céljai Az esztétikus mozgds, a feszes, megtartott testmozgds tovabbi javitasa. A test

erékozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.

térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt mozgds és az

Az ismeretek korének bbvitése az adott versenysportagak hazai élvonalarol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsoldédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozdsok. Variacidk a ritmusban, a
tempdban torténd valtoztatassal.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8-16 Gtemd gimnasztikai gyakorlatok egyidejd fejleszté hatdsokkal, kiemelten
a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 Ov, a ldbboltozat izomzatanak optimalis
és preciz mukodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint (nyajté,
erdsitd, ernyeszt6-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgdsaira kiterjedéen,
novekvé onallésaggal a gyakorlatok kivalasztasaban, novekvd 6nallosaggal a
gyakorlatsorok dsszeallitdsaban.

Kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasa. A dinamikus

Fizika: egyenes vonalu
mozgads, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatas-
ellenhatas torvénye.
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és statikus er@kifejtés megkiilonboztetése.

A kulonb6z6 er6adagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan, dllandé gyakorlasi jelleggel. Er6gyakorlatok az egyén
szdmadra optimalis ellenallas leklizdésével. Aerob alloképesség-fejleszt6
eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel. Az egyensullyozds tovabbfejlesztésére a
statikus helyzetek id6tartamdnak és bonyolultsaganak névelése.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, a 9. osztdlyban elért
egyéni szint szerinti fejl6dést kovets rendszeres kontrollal.

Torna

Céliranyos el6készit6 és ravezetd gyakorlatok, mozgdsszabalyozo,
mozgasalkalmazé, mozgastanuld jelleggel.

Talajtorna,

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkdallas, fejdllas, kézallas, mérlegek
kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kilénb6z6 irdnyokba,
tarkdbillenés, fejenatfordulds, ciganykerék, vetédések, atguggoldsok,
atterpesztések, labkorzések, d6lések, feldllasok, egységesen az alapformaban
és differencialtan a variacidkban. Az esztétikus és harmonikus el§adasmaéd
ravezet( eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan. Osszefiiggé talajgyakorlat bemutatésa a tanuld képességeinek
megfelelGen.

Szertorna fiuk szaémdra

Korldaton gyakorlds — terpeszilés, harantilés, nyujtott tamasz, hajlitott
tdmasz, oldaltdmaszok, lebegbtamasz, lebegb-felkartdmasz, felkarfliggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfliggésben, beterpesztések, terpeszpedzés,
tamlazas, szokkenés, fellendiilés elGre terpesziilésbe, felkarallas, felugras
beterpesztéssel tdmasz ll6tartasba, vetédési leugras, kanyarlati leugras.
Gylirtin gyakorlds — fliggések, lefliggések, mells6 fliggémérleg, hajlitott
tdmasz, nyujtott tamasz, alaplendiilet, lendiletvétel, huzdédas-tolddas
tdmaszba, vallatfordulas elére, homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna ldnyok szamdra

Gerenddn gyakorlds — allasok, térdelések, (ilések, fekvések, térdelGtamaszok,
mérlegek, guggoldétamaszok, fekvétamaszok, tdmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvGtamaszba, térdeltamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas-cserék, felugras egy
[ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Szertorna — szerugrds, ugrészekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanuld el6zetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. A 9.-ben osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.
Felguggoldsok — homoritott ugrasok, vet6dések, kanyarlatok, bukfencek,

Fizika: az egyszer( gépek
mikodési
torvényszer(iségei,
forgatényomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkdzéppont.

Bioldgia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsGsegély.
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guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegbtamasz.

Bemelegités a torna gyakorldasdhoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mikodtetése novekvé
tanuldi 6nalldésaggal. A segitségadas technikai, felel6s kiilsé kontrollal — a
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorldsi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és szemlélet
—gyakorlasa, a 9. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika lanyok szdmara

Az 9. osztdlyban megfogalmazott kdvetelményeken nehézségben tulmutatd
kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorldsa. Az esztétikus, szép és
ndies mozgdsok el6adasmadijat segit6 kondicionalis és koordinacids
képességfejlesztd eljarasok.

Célirdnyos el6készit6 és ravezetd gyakorlatok, mozgdsszabdlyozo,
mozgasalkalmazé, és mozgastanuld jelleggel (testtartds, tdgassag,
forgdasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése.

Szabadgyakorlatok

El6készité tartdsos és mozgdsos elemek alapformdi ismétlése, és uj, 6sszetett
formdk gyakorldsa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, [ép6 és kilépd
allasok, tdmadod- és védGallasok, lebegs- és mérlegallasok, nyujtott és hajlitott
Ulések, lebegé ilések, térdelések, térdelémérlegek, fekvések, kéz és
labtamaszok, ujj- és kartartasok és mozgasok (lebegtetések, ejtések,
forditasok, hulldmok), statikus és dinamikus torzsmozgasok és ldbmozgasok.
F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, 6sszetett formdk gyakorldsa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t alapforma
megkilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok, hullamok.

Onallé bévitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzdaddsa a minimumhoz.
Labdagyakorlatok

Fogdsok végzése, guritdsok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a leveg6ben, ataddasok, lelitések, dobasok, elkapdsok, labdatartasok
(kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.) valtozatos szabadgyakorlati formak
felhasznaldsaval.

Onallo bévitési lehetdség, 6nallo gyakorlatrészek hozzdadasa a minimumhoz
tanari irdnyitassal (1 perc).

Zenés gimnasztika mindkét nem szdmara, szabalyozott nehézséggel.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus er6, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges el6készitd és
ravezet6 gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és egymassal.
Az 9. osztélyban tanult alaplépések Gsszetett kombinacidi 4—8 litemben,
aszimmetrikus elemkapcsolatok.

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

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bévitése onalldésagra
torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek felhasznalasaval,
bdvitésével.

Tancos mozgasformak
Gimnasztika zenére, tanclépések, néptanc jellegl alapmotivumok beépitése a
mozgassorokba.

Egyéb tornajellegii mozgdsformdk:

A tornajellegli kondicionalis és koordinacios képességek és készségek
fejlesztése a helyi lehetGségek szerint. Falmdszas, kotélmaszas, fliggeszkedés,
vandormdszasok, gumiasztal, tornabot gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
haszndlata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas értelmezésében.
A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikajanak ismerete.
A sajat és tars testi épsége iranti felelGsségvallalas.

A tarsak segitése, az er6sségek elismerése, tdmogatasa.

Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérél, a magyar
élsportolék eredményeinek ismerete.

Etika: tarsas viselkedés,
Onismeret, énkép, jellem,
kooperativ munka.

Kulcsfogalmak/ Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszé, RG-motivum, tdncmotivum.

fogalmak

Tematikai egység/

. . . . Atlétika jellegii feladatok
Fejlesztési cél

Orakeret
30 6ra

[dbmunk3ja.

El6zetes tudas Valtas alsé botatadassal.
Tavolugras guggold technikaja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

A térdel6- és alldrajt technikdja, a fokozo- és repiil6futads 6sszehangolt kar- és

A rovid- és hosszu tavu futasnal irambeosztasi tapasztalat.

A hattal feldllasbol torténd |0kés technikdjanak ismerete.

A tematikai egység | szakagi technikakban.

Az atlétikai mozgdasokat befolydsold jellegzetes biomechanikai térvényszertségek
megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag kialakitasa az egyes

nevelési-fejlesztési Az egyéni teljesitmény tulszarnyaldsara 6sztonzés. Az altalanos atlétikus
céljai képességek tovabbfejlesztése, a mas sportdgakban torténé alkalmazhatdsag

sportagakban torténd alkalmazhatdsag érdekében is.

érdekében is. Az altaldnos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Mozgdsmdveltség

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 9. osztdlyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erésebben és

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Bioldgia-egészségtan:
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tudatosabban. Futdiskolai és futdfeladatok bemutatds nélkili végrehajtasa.
Iramfutdsok. Aerob alléképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak tovabbi
novelésével, a kordbbi tapasztalatokra épitett, a tdvnak megfelel6 egyéni iram
kialakitasaval. Tartds és résztavos alloképesség-fejleszté6 mddszerek
gyakorlasa.

A sportdgi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdelGrajt szabdlyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban. A valtéfutas botatadasi technikainak a valtétavolsag
kialakitasanak (segédjelek alkalmazdsaval), és a valtas szabalyainak
gyakorldsa. A kétkezes valtasi technika gyakorldsa. Valtas repiil6valtassal. A
valtaskor leggyakrabban el6forduld hibak kizaradsa, felismerése és javitasa a
gyakorldsok soran.

A gatfutas lendité és elrugaszkodé ldabmozgasanak ismerete. A révid, kbzép- és
hosszu tavok kozotti futdtechnika megkiilonboztetése.

A tartds futds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futas sebességének
kialakitasa az 6nallé gyakorlas elGsegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogdjatékok. Egyéni, sor- és valtéversenyek
gyors-, akadaly- és valtofutdssal. Egyéb testnevelési jatékok futéfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 9. osztalyban végzett ugréiskolai feladatok tovabbfejlesztése.

A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utolsd hdrom |épés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodé lab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
0sszehangolasa. A 1ép6 tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az
egyéni nekifutds probai nagyobb elugrd teriilet kijelolése mellett.

Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 |épéses iven torténd nekifutas.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifutd tavolsag kimérése és
rogzitése. Az ugras fazisainak gyakorlasa. Az egyéni magasugroé technikak
megismerése, mozgdastapasztalat szerzése novekvé teljesitményre térekvés.
Jatékok és versenyek

Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutdssal. Magasugréversenyek
egyéni nekifutdssal. (érint6 ugrasok) Egyéni, sor- és valtoversenyek ugro és
szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és
szOkdelésekkel.

Dobdsok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kalénb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kézzel,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl. Specialis erésités kézisulyzdkkal, sulyzokkal,
gumikotéllel, er6gépekkel.

A sportdgi technika gyakorldsa

aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16ké és vet6 mozdulattal.

Hajitas nekifutdssal, 6t Iépéses dobdritmusban. A lekészités technikdjanak és
az impulzus Iépés, beszokkenés szerepének ismerete.

A hattal feldllasbdl torténd 16kés technikdjanak ismerete.

Szabalyos 16kés végrehajtdsa oldal vagy hattal feldllasbdl sulygolydval vagy

medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.
Az ideadlis kirepuilési sz0g elérése a kiilonb6z6 dobasoknal. szerepiik a jobb
eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajité és szabadon valaszthaté egyéb dobdszerrel versenyek helybél
és lendliletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobd versenyek.
Dobdiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogdsok, futdsok, ugrdsok, dobasok
végzése és a versenyek el6tt.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allérajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futds
szabdlyszer(iségeinek, a repll6rajt el6nyeinek ismerete.

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

A nekifutas jellemz&inek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugrészamok f6bb szabalyainak és a sérilések megel6zésének ismerete.
Az idedlis kireplilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobasok
f6bb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.
A magyar olimpiai futd-, ugré- és dobéeredmények ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; |épéshossz, 1épésfrekvencia;
irambeosztas, pihendids; ugrélab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis sebesség,
maximalis sebesség; sulypont, szégsebesség, fordulat, hatds-ellenhatas, belsé
ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek 506
ora

El6zetes tudas

Motorikus képességek, mozgdastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A természetben (izhets sportok alapszabalyai.

A legfGbb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintl ismerete.
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edzéshatas elérése.

A helyi targyi feltételek fliggvényében a valasztott sportagi mozgassal a kivant

A tematikai egység Felkészités az 6nalld vagy 6nszervez6d6 sporttevékenységek (izésére.

nevelési-fejlesztési A szervezet edzettségének, ellenalldsanak névelése a tudatosan szabadtéren

céljai tartott foglalkozasokkal. A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv

foglalkozasok altal.

beallitédas, elkotelez6dés kialakitasa az élményszer(, valtozatos és kotetlen

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsoladasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fliggvényében a valasztott sportagi mozgas
mozgdsmliveltségének fejlesztése. Valasztott sportdgi mozgasformak: tenisz,
roplabda, tollaslabda, floorball, futsal, téli sportok (korcsolyazas), streetball,
kotélugras.

El6készités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszer(, természetben végzett el6készitd és ravezetd gyakorlatokkal,
a szervezet alkalmazkoddképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése. Onallé bemelegités, gyakorlas.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigény( vagy kis eszkdzigény(i sportmozgdsok megismerése. Az
adott sportmozgds lehetdségekhez képest minél sokoldalubb, balesetmentes
elsajatitasa, élményszer(i gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a vdlasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a szem el6tt
tartasa minden mozgasos tevékenységben.

Tenisz

Alapiitések gyakorlasa: tenyeres, fondk. Palyan valé mozgas begyakorlasa.
Mozgékonysdag és koordinacié fejlesztése. Ugyesség feladatok. A Idbak és a
karok mozgdsanak 6sszehangoldsa. A szabdlyok megismerése. Egyéni és paros
jaték. Mini bajnoksagok, hazi bajnoksagok szervezése.

Roéplabda

A Sportjatékok cim tanitasi egységnél ismertetett mddon.

Tollaslabda

A biztos it6fogas kialakitasa. A tenyeres és a fondk Utés gyakorlasa. A palyan
vald mozgas leggazdasagosabb kivitelezésének elsajatitasa. A labmunka
hatékonysaganak erdsitése. Ejtések, nyitasok. Ugyességi feladatok,
valtoversenyek. Jaték kdnnyitett szabalyokkal. A paros jaték. Utések
gyakorlasa parokban. Egyéni technikai gyakorlatok tt6vel, labddval, dekazas
helyben, haladassal, tenyeres és fonak (itésvaltassal. Korvalté palyanként 10
fével.

Floorball

Az it6 fogas tokéletesitése. Labdavezetési feladatok. Kapusok specidlis
fejlesztése: mozdulat- és reakcidgyorsasag fejlesztése. Az itéstechnika
javitasa. Védd alapallas. Helyezkedés a palyan. Meginduldsok, megallasok.
Mozdulatgyorsasag fejlesztése. Atadas atvétel tenyeressel. Emelt dtadasok

Féldrajz: idGjarasi
ismeretek, tdjékozodas,
térképhasznalat.
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alléhelybél és mozgds kézben. Induld csel, passz csel, 16v6 csel gyakorlasa.
Cselek mozgas kozben. Labda megemelése. Leforduldsok. 2:1 elleni jaték
megolddsai. Kispalyas jaték. Jatékos ligyességi és valtéversenyek.
Véddjatékosok helyezkedése.

Futsal (a labdartigas teremvaltozata)

A jatékosok mozgdsa labda nélkiil. Fejelések technikai kivitelezésének
elsajatitasa. Fejelések alléhelyben, mozgas kdzben. Cselezések labda nélkil
(testcselek). Labdavezetési feladatok jaras és futas kozben. Lové cselek
gyakorlasa. Rugdasok belsével, kiils6vel. Atadasok parokban. Alapszerelések.
Kapura rugasok. Jatékszituaciok gyakorlasa. Kapustechnikai gyakorlatok. Mini
bajnoksagok rendezése.

Téli sportok (korcsolyazas)

Téli sporttevékenységek gyakorlasa az idGjarastdl meghatarozott mértékben.
Streetball

Labda nélkili mozgasok gyakorlasa jarasban, futasban. Iranyvaltoztatdsos
futas, megallds, megindulds, cseles indulas, csel futas kozben. Ingafutdsok
vonalak érintésével.

Dobas-elkapas fejlesztése kilonb6z6 dobasmddokkal. Adogatéversenyek
valtéversenyek formdjaban. Labdavezetésbdl megallas, sarkazas, labdaatadas,
valtdkkal. dobderét novels feladatok tomott labdaval. Jatékszitudciok
gyakorldsa.

Kotélugras

A kotél méretre igazitasa. Lengetések mindkét oldalra egy, illetve két kézben
tartott kotéllel el6re és hatra. Lengetés 0sszekotése egyszeri athajtdssal sza-
badon viélasztott technikdval. Futdathajtas el6re szabadon valasztott techni-
kaval. Paros labon szokdeléssel egyszer(i athajtas elSre majd hatra. Athajtas
el6re 2x jobb labon, 2x paros labon, 2x bal Idbon és Ujra 2x paros labon szok-
deléssel. Kotélugrd versenyek.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

Az élethosszig tarté mozgasos tevékenységek szamara felel6s dontésekhez
szlikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevékenységek soran.
Prevencios és rekredcids tevékenységformak elsajatitdsa, kreativ alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kozlekedési szabaly.

Kooperacid, onkéntesség, szabdlykovetd magatartas, segitségadas,

kornyezettudatossdg, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,

Tematikai egység/

. . . Onvédelem és kiizdGsportok
Fejlesztési cél

Orakeret
13 6ra

El6zetes tudas
A grundbirkdzas mozgdstechnikai, alapvetd szabalyai.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az egyén (6n)védelmét szolgdld egyszer(ibb technikdkban, kiizdelmekben magas
foku jartassag elérése. A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok tudatos alkalmazasa
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céljai
szoktatas.

soran az 6nuralom er@sitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nem( és kdzel azonos
testalkatu tanuldkkal végeztetjik.

El6készit6 és ravezet6 gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Az 5-8. osztalyos mozgdsfeladatok varidcidinak gyakorlasa, tovabbfejlesztésiik.

Azon testi és pszichés képességek megerdsitése, amik alkalmassa teszik a
tanuldét a bonyolultabb gyakorlatok végrehajtdsara.

Alap kézgyakorlatok, huzoé-taszité gyakorlatok, lenyomdé-emel6 gyakorlatok,
esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitdsa, egészségi és élettani szabdlyok
betartasa.

Kazd6gyakorlatok szerrel, szer nélkil tarsakkal vagy 6nalléan.

Alapvetd 6nvédelmi technikdkat elsajatitd gyakorlatok jatékos és valtozé
korilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkdzas

A 9. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihuzasok,
emelések, szabaduldsok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megolddsa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihaszndldsa, mogékerilések, kiemelések
allasbdl, térdelésbdl, foldharcban.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

Az 3ltaldnos és kiizd6jellegli sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegité mozgdsok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthaté kiizd6feladatok ismerete (tornabot, sulyzo,
gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel&zése.

A kizdéfeladatok kozben felmeril6 sajat és tarsas problémak konstruktiv
megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek szabalytudatos kezelése.

A sportszer(ség, sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmerilg vitdkban érvelés a sportszerl magatartas mellett.

Bioldgia-egészségtan:
izmok, izliletek
mozgékonysaga,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

Kulcsfogalmak/

Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gy6zelem, pontozasos gy6zelem, Gnismeret,

fogalmak tisztelet.

Tematikai egység/ .. ; L, Orakeret
. oL Egészségkultura — prevencio .

Fejlesztési cél 20 ora
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A prevencio tagabb értelmezése.
El6zetes tudas

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.
A fajdalmak tlirése (oxigénaddssag, savasodas).

Onfejleszt6 mozgas, egészségtudatos szokds fogalma, gyakorlata.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelent&sége, szerepe.
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkeriilése.

. B elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.
A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

<liai egészségmeglrz6 szokdsrendszer megerGsitése.
céljai

bévitheté informacids készletének rendszerezése.

A testkulturdhoz tartozo, az altalanos miveltséget fejlesztd élettani, anatémiai —

Az egészséges életvitel szlikségleteivel kapcsolatos értékek és az

Az élethosszig tarté sportolashoz sziikséges felel6s dontések rugalmasan

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsoladasi pontok

Mozgasmdiveltség

Bemelegités

Altaldnos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nyujtasok,
lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezet6 jelleggel.

A sportagi terlileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

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

Az intenzitds, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatdsa, hatdsa a terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetGségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kdvetése.

Részben 6nallé mozgdsprogram-tervezés.

Testépités — a f6bb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése,
meglrzése érdekében — egyszer(i edzéstervek a gyengeségek felszamolasara.
Edzés korszerd (alternativ) eszkdzokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

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

Koredzés valtozatos mintakkal, 4-6 feladattal.

Bioldgia-egészségtan:
ismeretek az emberi test
mikodésérdl,
aerobterhelés.

Motoros tesztek — kdzponti elGiras szerint. Mini Hungarofit
gyakorlatanyaganak felmérése.

Az egészséges test és lélek megdvasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehet8ség szerint a testdsszetétel mérése —
Osszehasonlité idGsoros adatrogzités.

Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellenérzésen alapuld fenntartasara.
A technikdk hasznalata a sajat tanulasi technikdinak tokéletesitésében.

A komputerhaszndlat ellenstlyozasara megoldasi mintak gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartdsat szolgdld
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gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartds megGrzésének
gyakorlatai — allando gyakorlds a tanar és a tarsak kontrollja, hibajavitasa

mellett.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

A testtartasért felel6s izmok er@sitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazdsa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és sportmozgdsokban.
A hazi és kerti munkak gerinckimél6 mddjainak ismerete.

A gerincsérilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

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

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozdsainak kovetése, kommunikacidja
mint a muveltségterileti kommunikacio része.

A serdiil6kor specifikus feszilltségei és érzelmi hullamzasai felismerése, és a
sport altali oldds elfogadasa.

FelelGsségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges életmadja irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, kéredzés, intenzitas,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas, gerincvédelem.

A fejlesztés vart eredményei a 10. évfolyam végén

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 versenyszabalyokkal.

- Atechnikdk és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfeleld
megvalasztasa.

- A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szébeli elemzése, a fair és a csapatelkotelezett jaték
melletti allasfoglalas.
- Tapasztalat a jatékvezet6i gyakorlatban.

- Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dapolasaban, a barmilyen képesség(i tarsakat elfogado,
bevond jatékok jatszdsdban, megvalasztasaban.

Torna jellegli feladatok és tdncos mozgdsformak

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

- Ajavito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és harmonikus
el6addsmad.

- Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszer( aerobik elemkapcsolat, tdancmotivum fiizér
Osszeallitasa.

— Célszer( gyakorlasi és gyakorldsszervezési formacidk, versenyszituaciok, versenyszabdlyok

ismerete.
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A tanult mozgdasok versenysportja teriiletén, a magyar sportoldk sikereirdl elemi
tdjékozottsag.

Atlétika jellegli feladatok

Egy kijelolt tdv megtételéhez szlikséges id6 és sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt
értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javuld
futod-, ugré-, dobdteljesitmény.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejl6dése a valtofutas gyakorldsdban.

A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének javulasa az atlétikai
képességek fejlédésének hatdsara.

Alternativ és szabadidbs mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhaté cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas és a tempdvaltasok uraldsa guruldskor, csuszaskor, gordiiléskor.
Tapasztalat a sportolds soran hasznadlt kilonféle anyagok, feliiletek tulajdonsagairdl és a
baleseti kockazatokrél.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizd&sportok

Az 6nvédelmi és kiizd6gyakorlatokban, harcokban a kdz6s szabalyok, biztonsagi
kovetelmények betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Néhany tamadasi és védekezési megoldds, kombinacié ismerete, eredményes 6nvédelem, és
szabadulas a fogdsbdl.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemz&inek és néhany jellemzé deformitas
kockazatanak értelmezése, a megérzés néhany gyakorlatanak ismerete és felel6s
alkalmazasa.

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

A fittségi paraméterek ismerete, mérésik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan
onfejleszt6 célok megfogalmazdsa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtémeg ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete.

Tovabbhaladas feltételei

Kéziszer-gyakorlatok végrehajtasa utasitdsra, 6ndllé szabadgyakorlat tervezése és
végrehajtasa, a testtartast javito gyakorlatok 6nallé végrehajtasa.

A kondicionalis képességek szintjének megtartasa, illetve javulasa, javulas a mérhetd atlétikai
teljesitményekben, a technikai végrehajtds tokéletesitése.
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— Avalasztott szereken elemkapcsolatok 6nallé végrehajtasa, valasztott sportjatékokban
szabalyok szerinti jaték.

- Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszer( elemkapcsolattal.

- Onmagéhoz mérten javulé futé-, ugré-, dobdteljesitmény.

- Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhatd cselekvésbiztonsagu végrehajtdsa.

- Arendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete.

11. évfolyam
Evi 6rakeret felosztasa
Eves Osszes Oraszam: 180 dra

Tematikai egység 6raszam Tematikai bontas 6raszdam bontva
Sportjaték kosarlabda 10
20 roplabda 5
labdarugas 10
kézilabda 15
Torna jellegl feladatok talajtorna 5
fidknak gydrd, s
l[anyoknak RG
ugras 5
26 fidknak korlat, c

ldnyoknak gerenda

tanc, ritmikus
feladatok

szergyakorlatok 5

Atlétika jellegl feladatok futasok 10

29 ugrasok 10

dobasok 9

[EEN
o

Alternativ és szabadidds tenisz

mozgdsrendszerek labdas jaték: roplabda

[EEN
o

tollaslabda

50 floorball

futsal

téli sport (korcsolya)

streetball

kotélugras

Onvédelem és 10 grundbirkdzds

oo o wv

kiizd6sportok paros és kiizdd jatékok

Egészségkultura teljesitmény
prevencio 25 felmérések

prevencios gyakorlatok | 15

Osszesen: 180 180
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11. évfolyam
Részletes tanterv

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok .
40 dra

El6zetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 10. osztalyos technikai,
taktikai és egyéb jatékfeladatok, Iényeges versenyszabdlyok ismerete és
alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerl és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetGi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A vélasztott legalabb két labdajatékra vonatkozéan:

A megolddsok sokféleségének, sikerességének bivitése.

Az 6nallé jatékhoz szlikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és mindségi
novelése.

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez szilkséges képességek, attit(idok erbsitése.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamataban mikodé
transzferhatds kihaszndldsa.

Megklizdés a fesziiltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
A négy 6 labdajatékot az évi drakeret felbontdsa szerint tanitjuk. Fizika: mozgasok,
Testnevel6 tanar egyéni kompetenciaja, hogy a sportjatékokat milyen Utkozések, gravitacio,
sorrendben épiti be az éves tananyagba. forgatényomaték,

Mozgasmdveltség
Altalanos feladatok

Az énszervezés gyakorldsa

Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlds és jatékszervezés. Szituaciok,
feladatok megoldasa, melyek sordn 6nallé az egyéni és/vagy tarsas
dontéshozatal - a sportszer(iség, tolerancia és empdtia szem el6tt tartdsaval.
A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallé hasznalata,
rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jdtékszabdlyok készség szintl alkalmazdsa — jatékvezetési gyakorlat
A labdaval vagy labda nélkili mozgasok kdzben elkovethet6, direkt vagy
indirekt személyre irdnyuld szabalytalansagok elkeriilését elésegitd
gyakorlatok, megerGsitések, megbeszélések.

Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabdlyok a képzettségnek megfelel6 6nkontrollos betartasa, jaték az
elkdvetett vétség 6nallo jelzésének elvardsaval.

Jatékfolyamatok ,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tandri kontrollal, 6nalléan, a Iényeges
jatékszabdlyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetbi non-verbilis jel

palyavonal, hatas-
ellenhatas.
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haszndlataval is. Az eredmény jelzésében és egyszerUsitett
jegyz6konyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztdlyszintli mérk&zéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb tanuldk
szdmdra a korosztdlyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas,
kidobott labda elfogdsa, labdavezetés kiilonb6z6 testhelyzetekben, tdmado,
véd{ lab- és karmozgasok, 6sszetettebb dtadasok, kotetlen atadasi formak,
lepattand labda megszerzése, ebbdl indulas, atadas vagy kosdrra dobas.

A technikakat alkalmazé jatékok parban, csoportban a variaciok 6nallé és
kreativ felhaszndldsaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formdk - teriilet védelem, emberfogasos védekezés,
vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nallé alkalmazasa.

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

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Viltozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikakkal kisebb taktikai
egységekbe agyazottan.

Labdatechnikdk dsszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva.

Szélsdk, atlovék, beallok kapura l6véseinek gyakorldsa. Kapusmozgdsok
atismétlése.

Taktikai tovdbbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorldsa. A tdmadé taktika posztonként torténd
alkalmazasa, jatékszituaciok ismétlése 1-2 bedlldval, lerohanas rendezetlen
védelem ellen.

Védekezés irdnyitasa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika végrehajtasa
kilénb6z6 védekezési rendszerek esetén.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A tanult elemek Osszetett varidcidkban alkalmazott megolddsai csokkend
hibaszazalékkal. Poziciévaltasok szélességben és mélységben. Pontos
cselezések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Valtozatos kapura I6vések. Fejelések kiilonboz6 fajtai dobott vagy rigott
labdabal.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bévitése.
Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiilonb6z6 védekezési formak ellen.
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Csapatrészeken belili koordindlt egylttm(ikodés, és csapatrészek
Osszjatékdnak megvaldsitdsa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték sordn.

Roéplabdazas

A roplabda sajatossaga kett6s: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a labdat,
igy a dontési idG6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé helyezédik,
masrészt a jaték szabdlyai szerint a jatékosok kdzott nincs testi kontaktus. E
két szempont alapvetéen meghatarozza az oktatds menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos helyezésének
gyakorldsa, a hibaszazalék csokkentése.

Tanult tdmadasi technikdk gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitds elsajatitasa
helyes technikaval talajrdl, tehetségesebbek felugrasbdl.

A feladas technikadjdnak biztonsagos alkalmazdsa alkar és kosdrérintéssel
egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogaddsok gyakorldsa valtozo irdnyu és ereji
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolds elsajatitasa, sancolds parban is.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiilonb6z6 alldasrendek szerint, a csillagalakzat, alapvédekezési
forma megtanitasa.

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

Ismeretek, személyiségfejlesztés

A sportdgi ismeretek magasabb szintd, kreativ alkalmazdsa az alkotd,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A jatékszabdlyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklédés, tajékozottsag
a témaban.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a jatékszituacidkban,
a dontésekben pedig a baleset-megelSzés fontossaganak tudatos képviselete.
A sport és kdrnyezettudatossag ért6 6sszekapcsoldsa, a sportolasi felszerelés
és sportolasi kornyezet felels, jov6orientdlt haszndlata, kimélete.

Kulcsfogalmak/

fogalmak , g
megegyezésen alapuld jaték.

Jatékrendszer, taktika, tdmadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés,

problémaorientalt taktikai megoldds, tamadasi stratégia, védekezési stratégia,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegli feladatok és tancos mozgasformak

Orakeret
26 ora

mozgasbiztonsaggal, sziilkség esetén segits biztositassal.

A differencidltan 6sszeadllitott gyakorlatok bemutatdsa atlagos

El6zetes tudas Differencidlt gyakorlasi mennyiség és min&ség okai, kdvetkezményei.

Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorldssal.
Részleges 6nallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A tematikai egység

Az 6ndlldsag és kooperativitdas novelése a mozgdsrendszer mikodtetésének
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nevelési-fejlesztési minden teriletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorldsban,

céljai versenyzésben, versenyrendezésben. Az erGsségek és gyengeségek

ontudatd kommunikacié fejlesztése.

plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.

figyelembevétele. A koz6s tervezés, kivitelezés soran a kell6 hatarozottsagu és

A produktumok jé tartdssal, biztos kiallassal torténd, gordilékeny, konnyed,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Mozgasmdiveltség

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bévitett elemkapcsolatokkal torténé
ismétlése.

Alkalmazdasuk az éraszervezés funkcidinak megfeleléen.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasitem
valtoztatdsa, kiinduld helyzet és kartartas valtoztatasa.

Az izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az aktiv és passziv izomnyujtas — a
hatas elkilonitése.

Kéziszerek —thera band, gydgylabda, gumikotél, TRX, kézisulyzék, 1ab- és
bokasulyok, kettleball, tornabot, ugrékotél alkalmazasa.

8-16 Utemd gimnasztikai gyakorlatok, egyideji mozgdskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onallésag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok 6sszedllitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencidltan,
egyénre szabottan.

Az izlileti lazasdg megtartasa, fokozdsa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Er6gyakorlatok az egyén szamdra optimalis ellendllas lekizdésével.
Anaerob alléképesség-fejleszts eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az esztétikus mozgdsok el6addasmaddjat segit6é kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejl6dést
kévet6 rendszeres kontrollal.

Torna

A korabbi kovetelményeken nehézséghben tulmutaté mozgasanyag tanulasa,
gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartdsos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkéallas, fejallas,
kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargdk, hidak, mozgdsos
gyakorlatelemek gyakorldsa: guruléatfordulasok kiilonb6z6 iranyokba,
guruléatfordulas hatra-tolddas kézallasba, tarkdbillenés, fejenatfordulas,
kézenatfordulds oldalt, kézenatfordulas, vet6dések, atguggolasok,
atterpesztések, labkorzések, d6lések, felallasok egységesen az alapformaban

Fizika: egyensuly,
mozgasok, gravitacio,
szabadesés,
szogelfordulas.

Bioldgia-egészségtan: az
izomm{(ikodés élettana.
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és differencidltan a variacidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi
fokanak tovdbbfejlesztése differencidltan.

Osszefiiggé gyakorlatsorok

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

Az esztétikus és harmonikus el6adasmaod igénye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint mindségi elvdras megjelenik a hibajavitas, ismétlések
soran.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatds soran egységesen az alapformaban és differencidltan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamdra

Korlaton — terpesziilés, harantilés, nydjtott tdmasz, hajlitott tdmasz,
oldaltamaszok, lebeg6tamasz, lebegl-felkartamasz, felkarfliggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfliggésben, beterpesztések, terpeszpedzés,
tdmlazas, szokkenés, fellendiilés elSre terpesziilésbe, felkarallas, felugras
beterpesztéssel tdmasz ll6tartasba, vetédési leugras, kanyarlati leugras.
Gydlrlin — flggések, lefliiggések, mellsé fuggémérleg, hajlitott tamasz, nyujtott
tdmasz, alaplendiilet, lendiletvétel, huzédds-tolddas tamaszba, vallatfordulds
el6re, homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna — szerugrds, ugrdszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanuld el6zetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az el6z6 évfolyamokban tanultak tovabbfejlesztése.
Felguggoldsok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok, bukfencek,
guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebeg6tamasz.

Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken ldnyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, lilések, fekvések, térdel6tamaszok, mérlegek,
guggoldtamaszok, fekv6tamaszok, tamaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésb6l emelés fekv6tamaszba, térdelGtamaszba, fordulatok allasban,
guggolasban. Szokdelések, labtartds cserék, felugras egy 1ab at- és
belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg 6sszedllitott mozgassor,
egylttes bemelegités az 6nallé mozgdssorral.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mikodtetése dnalldan.
A segitségadas technikai, felel&s kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Versenyszituaciokon keresztiil egyszer( szabdlyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Mivészetek: az esztétika
fogalma.
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Az esztétikus, szép és nGies mozgasokat, mindségi interpretalast segité
kondiciondlis és koordinacids képességfejleszté eljdrasok megismerése,
gyakorldsa. Onallé bévitési lehet8ség, 6nallé gyakorlatrészek hozzdadasa a
minimumhoz, paros és csoportos interpretacidok tamogatasa.
Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 10. osztalyban begyakorolt, el6készit6 tartasos és mozgasos elemek és 6
mozgasok alapformai ismétlése és Uj, 6sszetett formak gyakorlasa.
Kétélgyakorlatok gyakorldsa

Egyszer( és keresztezett athajtasok, ugrdsok és fordulatok athajtasok kdzben,
kotélforgatasok, test koril és koré, kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobasok
és -elkapdsok, kotélkorzések fliggbleges és vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok gyakorldsa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kdzben, karikaforgatasok és ataddsok
egyik kézbd6l a masikba test koril és koré, karikadobasok és

-elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és leveg6ben,
karikakorzések flggbleges és vizszintes sikban. Minimumkévetelmény: 10-12
elembdl 4ll6 elemkapcsolat begyakorldsa zenével — a zene ritmusanak,
dinamikdjanak megfelelve, ideje 35-45 mp.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus er6, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges el6készitd és
ravezet6 gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és egymassal.
Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).
Paros, mikrocsoportos koreografiak onallésagra torekedve, a sziikséges
optimalis tanari irdnyitassal (1 perc).

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszerdsitett szabalyoknak
megfelel&en.

Tancos mozgasformak

Gimnasztika zenére, tanclépések, néptanc jellegli alapmotivumok beépitése a
mozgassorokba.

Egyéb tornajellegli és tdncos mozgdsformdk:

A tornajelleg(i kondicionalis és koordinacios képességek és készségek
alkalmazasa mas mozgdasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal.

Enek-zene: tempod,
ritmus.

Ismeretek — személyiségfejlesztés

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

Valtoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

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

A tarsak és a csoport irdnyitdsa a csoport kdzos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.
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Alkotd, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv részvétel a
sportrendezvények, bemutatdk szervezésében.
Tornasport ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/ Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly,

fogalmak forgdasbiztonsag.

Tematikai egység/

. L. Atlétikai jellegti feladatok
Fejlesztési cél

Orakeret
29 ora

Térdel6-, 4ll6- és repllbrajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

. i Kilénféle bottechnikak a valtéfutasban.

El6zetes tudas

ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repul6fazis, biztonsagos leérkezés az

A hajitds, |6kés és vet6mozgas biomechanikai kiilonbozéségei.

gyakorldsa révén.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

a dontéshozatalba.

tudatositasa.

korosztalyos el6irdsok szerinti alkalmazdsa és betartasa.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszer(iségek alkalmazasaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvez§ atlétikai mozgdsformak kivalasztasa és 6nallé

A mar elsajatitott atlétikai futé-, ugrd-, dobdszamok versenyszabdlyai a

Motivalé eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.
A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellenGrzés elfogadtatdsa, beépitése

A folyamatos és visszatérG gyakorlas szerepének, jelent6ségének, hatdsanak

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Mozgasmdveltség

Futdsok

Révidtav, valtofutds, gdtfutds

A gyorsfutas technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A kedvezé
rajthelyzet kialakitdsa, segédvonalak kijelolése. Versenyszer( végrehajtas,
eredményorientalt egylttm(kddés valtéfutasban. Csapatban 4x50-100 m-es
valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika alkalmazasa magasabb
akaddlyon, gaton 3-4 |épéses ritmusban.

Kézéptav, folyamatos futds, tdjékozoddsi futds

Valasztas a tavok kozil. A kiilonb6z6 tavokhoz illeszkedd futdtechnika
kivalasztdsa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempod és
irambeosztas megvélasztasaban. Alloképesség-fejleszté mddszerek rendszeres
alkalmazasa és teljesitményének nyomon kovetése. Az alloképesség-fejlesztd
maddszerek 6nallé gyakorlasa.

Folyamatos futds kozbeni tdjékozddas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok
A homorité tavolugras jellemz6inek ismerete, gyakorlati alkalmazdsa.
Valasztds a magasugré technikdk kozil. 5-7 |épéses egyénileg kialakitott

Bioldgia-egészségtan:
szénhidratlebontas.

Fizika: hajitasok, energia.

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgdri
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az Ujkori olimpidk
torténete
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nekifutassal versenyszer( végrehajtas. Kozremikoddés versenyek
lebonyolitdsaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses sorozat
elugras, illetve 2-4 |épéses sorozat felugrasok technikajavito végrehajtasa.
Gyorsuld nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kulonb6z6 dobasformakkal a térzsizom sokoldald erésitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 16k6 mozdulatok kozil.
Lendiletvétellel egykezes vetés végrehajtdsa. Az optimalis kidobdsi szogre,
sebességre és magassagra torekvés. Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy
hattal felallasbdl sulygolydval vagy medicinlabdaval.

Kislabdahajité és szabadon valaszthaté egyéb dobdszerrel versenyek helybdl
és lenduletszerzéssel.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempd megvalasztdasa szempontjainak ismerete.

A nekifutas mddositasa sziikségszerliségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobdsok technikatorténeti, a technikdk valtozasai
teljesitményndvel6 hatasainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése. Az
élettani kilonb6z6ségek ismerete.

Tajékozddasi futds alapjainak ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Egyéni reakcidid6, mozdulat- és mozgdsgyorsasag, valtds kozbeni alkalmazkodas,
korrekcid, holtpont, 1ép6, homoritd technika, atlépd, hasmdnt- és flop-technika,
Otlépéses hajitd ritmus, 16kés, vetés, jegyz6konyv vezetés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek _
ora

ElGzetes tudas

Az adott sportmozgds technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Uj mozgasszituacidkban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

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

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend id6
jelent6sége.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekredcids életviteléhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti ismeretek
megszerzése. Az 6nalléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolds
szervezési és lebonyolitdsi ismeretek, jartassagok megszerzése. A testnevelés
Ujszer( tartalmakkal torténé gazdagitasa, az iskolai Iétesitményen beliili és
tagabb kornyezetében Iévé lehetGségek kihasznaldsa sportoldsra. A felnétt kor
sportos életviteléhez Ujabb sportdgak megismerése, csaladi és csoportos
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megszerzése.

ontevékeny sportoldshoz sziikséges szervezési és rendezési ismeretek

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében a valasztott sportagi mozgas
mozgasmliveltségének fejlesztése. Valasztott sportdgi mozgasformak: tenisz,
roplabda, tollaslabda, floorball, futsal, téli sportok (korcsolyazas), streetball,
kotélugras.

A szabadidé, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A vélasztott sportok
technikai, taktikai, gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a
hozzdatartozé eszkozok, technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyanak megerésitése.

A csalddi, bardati, munkahelyi csoportos és 6ntevékeny sportolasra vald
felkészités, az 6nszervez6déshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. A tobbfunkcids helyi lehetdségek, eszk6zok bevondasa a tartalmi
valtozatossag biztositasdhoz (természetes akadalyok, ligyességi versenyek a
kornyezet adta kihivasok legy&zése).

Tenisz

Alapitések gyakorlasa: tenyeres, fondk. Palydn valé mozgas begyakorlasa.
Mozgékonysdag és koordinacio fejlesztése. Ugyesség feladatok. A labak és a
karok mozgdsanak 6sszehangolasa. A szabdlyok megismerése. Egyéni és paros
jaték. Mini bajnoksagok, hazi bajnoksagok szervezése. Versenyzési lehetlség
biztositasa.

Roéplabda
A Sportjatékok cim tanitdsi egységnél ismertetett médon.
Tollaslabda

A biztos Ut6fogas kialakitasa. A tenyeres és a fonak Utés gyakorlasa. A palyan
vald mozgas leggazdasagosabb kivitelezésének elsajatitasa. A labmunka
hatékonysaganak er@sitése. Ejtések, nyitdsok. Ugyességi feladatok,
valtoversenyek. Jaték kdnnyitett szabalyokkal. A paros jaték. Utések
gyakorldsa parokban. Egyéni technikai gyakorlatok tt6vel, labddval, dekazas
helyben, haladdssal, tenyeres és fonak (itésvaltassal. Korvalté palyanként 10
fével. Versenyzési lehetGség biztositdsa.

Floorball

Az (it6 fogds tokéletesitése. Labdavezetési feladatok. Kapusok specialis
fejlesztése: mozdulat- és reakcidgyorsasag fejlesztése. Az itéstechnika
javitasa. Védd alapallas. Helyezkedés a palydn. Meginduldsok, megallasok.
Mozdulatgyorsasag fejlesztése. Atadas atvétel tenyeressel. Emelt dtadasok
alléhelybél és mozgas kézben. Induld csel, passz csel, 16vS csel gyakorlasa.
Cselek mozgds kozben. Labda megemelése. Leforduldsok. 2:1 elleni jaték
megoldasai. Kispalyas jaték. Jatékos lgyességi és valtoversenyek.
Védadjatékosok helyezkedése.

Futsal (a labdarugas teremvaltozata)

A jatékosok mozgasa labda nélkiil. Fejelések technikai kivitelezésének
elsajatitasa. Fejelések alléhelyben, mozgas kdzben. Cselezések labda nélkiil

Bioldgia-egészségtan:
élettan.
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(testcselek). Labdavezetési feladatok jaras és futas kozben. Lové cselek
gyakorlasa. Rugdasok belsével, kiils6vel. Atadasok parokban. Alapszerelések.
Kapura rugasok. Jatékszitudciok gyakorlasa. Kapustechnikai gyakorlatok. Mini
bajnoksagok rendezése.

Téli sportok (korcsolyazas)

Téli sporttevékenységek gyakorlasa az idGjarastdl meghatdrozott mértékben.
Streetball

Labda nélkilli mozgasok gyakorlasa jarasban, futasban. Iranyvaltoztatdsos
futas, megallas, megindulas, cseles indulds, csel futds kdzben. Ingafutasok
vonalak érintésével. Dobdversenyek szervezése. Iskolai bajnoksagok
szervezése. Dobds-elkapas fejlesztése kilonb6z6 dobasmaddokkal.
Adogatdversenyek valtoversenyek formdjaban. Labdavezetésbdl megallas,
sarkazas, labdaatadas, valtdkkal. doboerst névels feladatok tomott labdaval.
Jatékszituaciok gyakorlasa.

Kotélugras

A kotél méretre igazitasa. Lengetések mindkét oldalra egy, illetve két kézben
tartott kotéllel elGre és hatra. Lengetés 0sszekotése egyszeri athajtassal sza-
badon vélasztott technikdval. Futdathajtas el6re szabadon valasztott techni-
kaval. Paros labon szokdeléssel egyszer( athajtas el6re majd hatra. Futéathaj-
tas el6re, minden |épésre athajtassal, rovid lépésekre torekedve. Futdathajtds
hatrafelé, minden |épésre athajtassal hatra. 30 masodperces gyorsasagi ver-
seny minden |épésre athajtassal. Kotélugré versenyek. Iskolai, kerileti, megyei
versenyeken valé szereplés biztositasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret és baleset-megel6zési informacidk a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 6lt6zkodés a szabadtéren végzett sportolds soran.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgdsok soran az egyénnek
Onmagdval, tarsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata kialakitasa.
Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének ismerete.

Kulcsfogalmak/ Rekreacio, edzettség, fittség, j6 kozérzet, teljesitéképesség, Ujrahasznositas,

fogalmak példamutatas.

Tematikai egysé .
. - g’y e/ Onvédelem és kiizd6sportok
Fejlesztési cél

Orakeret
10 6ra

. 3 Az indulatok feletti uralom.
El6zetes tudas L . i , L
Néhany onvédelmi megoldas, szabadulas a fogdsbdl.

grundbirkdzas alaptechnikai, szabalyai.

Biztonsagi kdvetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos szabalyok ismerete.

Az akarater6, a kitartas, a kiizd6képesség, az 6nbizalom fejlesztése, a félelem

A tematikai egység lekiizdése és a sportszer(iség (fair play) szemléletének kiteljesitése. Kiizdd tipusu
nevelési-fejlesztési jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben, kiilonds tekintettel az
céljai Onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara. A kozésségben

el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Térténelem, tdrsadalmi
A kiizdéseket elGkészit6 és ravezet6 gyakorlatok, jatékok: és dllampolgdri
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben. ismeretek: dkori

Grundbirkdzas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapdllas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos és er6s fogasok
csukldra, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések hénaljfogdssal, derékfogassal, kevert fogassal.

A mogékeriilések és kiemelések kiilonb6z6 valtozatai, dobdstechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.

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

Az egyensulyt stabilizalé és ezt kibillentd gyakorlatok, testsulyathelyezések,
irdnyvaltoztatasok, elGre, hatra, oldalra guruldsok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az érzelem- és fesziiltségszabdlyozds, az agresszid megel6zése a kizdGjellegli
sporttevékenységek révén, az el6nyok megfogalmazasanak képessége.

A sportszer( kiizdések jellemformalé hatdsanak ismerete, elismerése.

olimpiak, h&sok.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Viszonylagos erdékifejtés, fokozatosan névekvé erékifejtés, sériilésmentes kizdelem,
agresszid, onuralom, sportszer(iség.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultira és prevencio )
25 ora

ElGzetes tudas

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmdd
érdekében.

Terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megbrzl eljardsokbdl egy-két
megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megolddasdaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfelel prevencids és
rekredcidés mozgdasos tevékenységek onallé mikodtetéséhez, bivitéséhez és
szlikség esetén gydgyaszati céllal torténd gyakorldsahoz sziikséges készségek és
kompetencidk tovdbbfejlesztése.

céljai Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora, rekredciora
kész fizikai allapot allandésitasa.
A fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré szervezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoladasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:

Bemelegités

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

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsolédd bemelegitések altalanos és specidlis jellemz6inek, mozgdsainak
elkilénitése széban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejl6dés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges 4allasidék kikliszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (idg, ismétlésszam), sziilkséges intenzitas (sebesség,
gyakorlats(iriség, megfelel6 ellenallas), terhelés-pihenés egyensulya.

F6bb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és megvaldsitdsa a
gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok nélkil és kilonb6z6
eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetSségei. A fizikai aktivitas szintjének
becslése, kovetése.

Onallé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomadnyos és alternativ eszkdzok: pulzusméré,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzd, ugrokotél, erésité gumiszalag,
gimnasztikai labda, TRX, gumikotél, kéz- és labsulyok, er6gépek.

A képességfejleszté mddszertani eljardsok bemutatdsa: intervallumos,
ismétléses, tartds és ellenérz6 mddszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinaciot javitd eljardsok bemutatdsa: a végrehajtas megvaltoztatasa és
a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatdsa.

A rendelkezésre all6 szabadid6 megtervezésének eljardsai.

Egyéni rekredciés megoldasok bemutatdsa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett kondicionalis és
koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa — kdzponti elSirds szerint. Mini Hungarofit
felméréseinek elvégzése.

idegrendszer m(kodése,
a keringési rendszer
mUikddése.

Fizika: egyszer( gépek,
er6, munka.

Az egészség megdvasa.

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartds és az egészséges labboltozat kialakitdsanak
és fenntartdsanak, a helyes légzésnek a gyakorlatai, az Gl6émunka és a zart tér
ellensulyozasara szolgdlé tevékenységek, a sportolas kedvez8 hatdsanak
ismerete.

A testtartasért felelGs izmok kell6 erejének és nyudjthatdsaganak fejlesztése a
helyesen végzett tartasjavitd torndval (altalanos és konkrét sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportdgak gyakorldsahoz megfelel6en illeszked6 bemelegité eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.
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Az alvas és ébrenlét megfelel6 aranyai, a sport szerepe az egészséges
alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkerilési médozatainak ismerete.

A sérilt gerinc esetén az elsGsegély ellatasa és/vagy a sériilttel valod helyes
banasmadd ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a gerinckimélet
I[ényegének ismerete.

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

Az 6rom, mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény, az
egészség és a mozgasra forditott szabadid6 megteremtésének egymast

77 7.

erdsitd igénye (motivacio).
A tudatos terhelésen, méréseken, énkontrollon alapuld teljesitményfejlesztés.
FelelGsségvallalas tarsak egészséges életmddja irdnt.

Kulcsfogalmak/ Sportégspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, terhelés-pihenés

fogalmak egyensulya, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet.

A fejlesztés vart eredményei a 11. évfolyam végén
Sportjatékok

A vdlasztott labdajdtékokra vonatkozdan vonatkozdan:

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

Az adott labdajaték fébb versenykoriilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok, szimuldlva a valodi
jatékszitudcidkat.

Otletjaték és 2-3 tudatosan alkalmazott formacio, a csapaton beliili szerepnek valé
megfelelés. A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszer( és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kilonféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.

Kreativitast, egyluttm(ikodést igénylé mozgdsos jatéktipusok ismerete és célszerl hasznalata.

Torna jellegli feladatok és tancos mozgdsformak

A torna mozgasanyagdaban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri, id6beli és dinamikai
sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtdsa kozben a mozgas koordinalt
irdnyitasa.

Onélléan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa, bemutatésa.
Onallé zenevilasztds, a mozdulatok a zene id6beli rendjéhez illesztése.

A torna versenysport el6nyei, veszélyei, a hozza kapcsolddé testi képességek fejlesztésének
lehet&ségei ismerete.

Bemelegit6 és képességfejleszts gyakorlatok ismerete, a célnak megfelel6 kivalasztasa.
Optimalis segitségadds, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacidja.

Az izmok mozgdashatarat bGvitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.
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Atlétika jellegli feladatok

- A futadsok, ugrasok és dobasok képességfejleszté hatdsanak felhasznaldsa mas
mozgasrendszerekben.

- Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

- Az 3ll6képesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-el6feszitések begyakorldsaval a
futod-, az ugro- és a dobdteljesitmények novelése.

- Az alapvet6 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

- Bemelegités az atlétikai mozgdasokhoz illeszkedGen.

Alternativ és szabadidbs mozgdsrendszerek
- Atantervben kivdlasztott sportmozgds végzése elfogadhatd cselekvésbiztonsaggal.
— Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempdvaltas, gurulds, csuszds, gordiilés esetén.
- Feladatok 6nallo tervezése és megolddasa alternativ sporteszkozdkkel.
— Az adott alternativ sportmozgdshoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak
ismerete.
- Az ismeretek alkalmazasa az Uj sporttevékenységek sordn.

Onvédelem és kiizd&sportok
- A szabdlyok betartdsa.
- Onfegyelem, az indulatok kezelése.
- Tobb tdamadasi és védekezési megoldds, kombinacid ismerete az allé és féldharcban.

Egészségkultura és prevencio

- A bemelegités szilkségessége élettani okainak ismerete.

- Az egészséglk fenntartdsahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése. A testtartdsért felelés
izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok ismerete, pontos gyakorlasa, érté
kontrollja. A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.

Tovabbhaladas feltételei

Nyolc Gtem( két alapformat tartalmazo kéziszer- és tarsas gyakorlatok végrehajtasa utasitasra, 4-8
Utem( szabadgyakorlatokbdl allé gyakorlatsor tervezése és végrehajtasa, a testtartast javitd
gyakorlatok 6nallé végrehajtasa. A kondicionadlis képességek szintjének megtartdsa, illetve javuldsa.
Mérhetd atlétikai teljesitményekben javulds, a technikai végrehajtas stabilizalasa. A valasztott
szereken rovid gyakorlatsor végrehajtasa segitségadas mellett. Aktiv részvétel két valasztott
sportjatékban, szabalyok szerinti jaték. Aktiv részvétel egy természetben (izhetd sportagban.
Részvétel a paros kiizdelmekben.
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12. évfolyam
Evi 6rakeret felosztasa

Eves 6sszes 6raszam: 150 dra

Tematikai egység Oraszam Tematikai bontas draszam bontva
Sportjaték kosarlabda 8
23 roplabda 5
labdarugas 8
kézilabda 11
Torna jelleg(i feladatok talajtorna 4
fidknak gydrd, 4
ldnyoknak RG
ugras 4
20 fidknak korlat, 4
l[anyoknak gerenda
tanc, ritmikus 5
feladatok
szergyakorlatok 2
Atlétika jellegl feladatok futasok 9
25 ugrasok 8
dobasok 8
Alternativ és szabadid&s tenisz 8
mozgasrendszerek labdas jaték: roplabda 8
tollaslabda 5
45 floorball 5
futsal 5
téli sport (korcsolya) 4
streetball 5
speed taks, kotélugras 5
Onvédelem és 8 grundbirkdzas 5
kiizd6sportok paros és kiizd§ jatékok 3
Egészségkultura teljesitmény g
prevencio 20 felmérések
prevencios gyakorlatok 12
Osszesen: 150 150
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12. évfolyam
Részletes tanterv

Tematikai egység/

. i Sportjatékok
Fejlesztési cél

Orakeret
40 ora

L 3 alkalmazasuk.
ElGzetes tudas

Tapasztalat a jatékvezetGi gyakorlatban.
Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépits jatékok ismerete.

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 11. osztalyos technikai,
taktikai és egyéb jatékfeladatok, |ényeges versenyszabalyok ismerete és

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszer( és csapatelkotelezett viselkedés.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozéan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bévitése.

A tematikai egység | Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és mindségi

nevelési-fejlesztési | ndvelése.

céljai Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erbsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

A négy 6 labdajatékot az évi drakeret felbontdsa szerint tanitjuk. Testnevel6
tandr egyéni kompetencidja, hogy a sportjatékokat milyen sorrendben épiti
be az éves tananyagba.

MOZGASMUVELTSEG

Altaldnos feladatok

Az énszervezés gyakorldsa

Onalloé csapatalakitds, bemelegités, gyakorlds és jatékszervezés. A tdmadas és
védekezés megszervezésére, a csapatok osszeallitdsa és az értékelésre
vonatkozo megbeszélések a gyakorlasokba épitése.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallé hasznalata,
rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jdtékszabdlyok készség szintl alkalmazdsa — jatékvezetési gyakorlat
A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkévethetd, direkt vagy
indirekt személyre irdnyuld szabalytalansagok elkerilését elGsegitd
gyakorlatok, megerGsitések, megbeszélések.

A kosarlabdaban, kézilabdaban és labdarigdsban szabalyok engedte test-test
elleni jaték tobb lehetGségének modellalasa, gyakorlasa.

Kézilabdaban és labdarugdsban a mezényjatékosra és a kapusra vonatkozo
szabalyok ismerete, betartdsa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozé f6bb
megkotéseknek valéd megfelelés, a hald és a labda hibds érintése szabalyai és a
labdara, emberre vonatkozé teriiletelhagyds értelmezése.

Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabdlyok a képzettségnek megfelel6 6nkontrollos betartasa, jaték az
elkdvetett vétség 6nadllo jelzésének elvardsaval.

Fizika: mozgasok,
Utkozések, gravitacio,
forgatényomaték,
palyavonal, hatds-
ellenhatas.
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Jatékfolyamatok ,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari kontrollal, 6nalléan, a Iényeges
jatékszabdlyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetbi non-verbalis jel
haszndlataval is. Az eredmény jelzésében és egyszerUsitett
jegyz6konyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztdlyszintli mérk&zéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb tanuldk
szdmdra a korosztdlyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Uj variacidok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas,
kidobott labda elfogdsa, labdavezetés kiilonb6z6 testhelyzetekben, tdmado,
véd{ lab- és karmozgasok, 6sszetettebb dtadasok, kotetlen atadasi formak,
lepattand labda megszerzése, ebbdl indulas, atadas vagy kosdrra dobas.

A technikakat alkalmazé jatékok parban, csoportban a variacidk 6nallo és
kreativ felhaszndldsaval.

Taktikai tovdbbfejlesztés

A lényeges védekezési formdk - teriilet védelem, emberfogasos védekezés,
vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nallé alkalmazasa.

Formacidk begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara tdmadasban és
védekezésben.).

Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, emberel6nyds és azonos létszamu
taktikai szituaciéban.

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Valtozatos varidciok megoldasa mar megtanult technikdkkal kisebb taktikai
egységekbe agyazottan.

Taktika el6készit6 futd- és fogdjatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikdk 0sszetett és bonyolultabb alapformai cselekvés biztosan
végrehaijtva.

SzéIs6k, atlovok, bedlldk kapura I6véseinek gyakorldsa, alkalmazasa rovidebb
akcidk befejezéseként, kapusmozgdsok atismétlése.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorldsa, Iétszambeli el6nybdl, illetve hatranybdl vald
tdmadasok.

A tdmado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszitudciok ismétlése
1-2 beadlldval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.

Védekezés irdnyitdsa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika végrehajtdsa 6:0,
5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.

Matematika:
valdszinlségszamitas.

Labdarugas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa
A tanult elemek Gsszetett variacidokban alkalmazott megolddsai csokkend

Bioldgia-egészségtan:
érzékszervek kilon-kilon
és egylttes mikodése.
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hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes
befejezésekkel. Pozicidvaltasok szélességben és mélységben zavaro ellenféllel
szemben is, felivelés, beaddsok, letamadas, visszatdmaddas. Pontos cselezések,
szerelések alkalmazdasa a jatékban.

Valtozatos kapura l6vések, ivelések, rigasfajtak alkalmazas, a labda céltudatos
irdnyitasaval. Fejelések kiilonb6z6 fajtai dobott vagy rugott labdabdl.
Szogletrigas, bedobds eredményes technikdja, biintetérigdsok kilonb6z6
tavolsagbdl. Golszerzés kulonféle testrésszel a szabalyok betartasa mellett.
Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bdvitése.

A szoros és kovet6 emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb egységekben.
Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Tamadadsi variaciok felépitése a kiilonboz6 védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordindlt egytttmi{kodés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvaldsitasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték soran.

Roéplabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

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

Tanult tdAmadasi technikdk gyakorldsa, a felsé egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikaval talajrél, tehetségesebbek felugrasbol.

A feladas technikadjanak biztonsagos alkalmazdsa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

Nyitasfogaddsok gyakorldsa valtozo irdnyu és ereji labdakkal, technikai
kombinacidkkal.

Az eredményes sancolas elsajatitasa, sdncolas parban is.

Gurulasok, labdamentések technikajanak tovabbfejlesztése.

Taktikai tovdbbfejlesztés

Védekezések kiilonb6z6 allasrendek szerint, a csillagalakzat, alapvédekezési
forma megtanitdsa.

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

Ut8 és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti (itdtt vagy ejtett
labdahoz vald elhelyezkedés, tdmadds kdzbeni helycserék megtanitasa,
helytartdsi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportdgi ismeretek magasabb szint(, kreativ alkalmazasa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgdsai, szabalyrendszere egymasra
épllésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezet6i jelzések ismerete.

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek irdnti érdeklédés, tajékozottsag
a témaban.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a jatékszituacidkban,
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a dontésekben pedig a baleset-megel6zés fontossaganak tudatos képviselete.
A sport és kornyezettudatossag érté 6sszekapcsoldsa, a sportolasi felszerelés
és sportolasi kornyezet felelSs, jov6orientdlt haszndlata, kimélete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tdmadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezésen alapuld jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 25 &
ora

El6zetes tudas

A differencidltan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatdsa atlagos
mozgashiztonsaggal, sziikség esetén segit6 biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu végrehaijtas.

Differencidlt gyakorlasi mennyiség és minéség okai, kdvetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorldssal.

Részleges 6nalldsdg és segitségadds az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszked6 mozgdsritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli mar ismert és Uj elem- és motivumkapcsolatokkal
is.

Az 6ndlldsag és kooperativitas ndvelése a mozgdsrendszer mikodtetésének
minden teriletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek

céljai figyelembevétele.
A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kell6 hatdrozottsagu és 6ntudatu
kommunikacio fejlesztése.
A produktumok jé tartdssal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny, konnyed,
plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorldsa szabadesés,

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bévitett elemkapcsolatokkal térténd szogelfordulas.
ismétlése.

Alkalmazasuk az éraszervezés funkcidinak megfelelGen. Bioldgia-egészségtan: az
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése izomm{ikodés élettana.

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

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az aktiv és
passziv izomnyujtds — a hatas elkilonitése.

Kéziszerek — thera band, gyégylabda, gumikotél, TRX, kézisulyzok, lab- és
bokasulyok, kettleball, tornabot, ugrokotél alkalmazasa.

8-16 Gtemd gimnasztikai gyakorlatok, egyidejd mozgdskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onallésag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok dsszeallitadsaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
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Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartdsa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szamadra optimalis ellendllas leklizdésével.
Anaerob alloképesség-fejleszt6 eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, tlésben,
fekvésben, forgdmozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgdsok el6adasmaddjat segité kondicionadlis és koordinacids
képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fliggeszkedések differencidlt kovetelménnyel, az egyéni fejlédést
kovet6 rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

A korabbi kovetelményeken nehézségben tulmutaté mozgasanyag tanulasa,
gyakorldsa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartdsos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkdallas, fejallas,
kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegalldsok, spargdk, hidak mozgdsos
gyakorlatelemek gyakorlasa: guruldatforduldsok kiilonb6z6 irdnyokba,
guruléatfordulas hatra-tolddds kézallasba, tarkdbillenés, fejenatfordulas,
kézenatfordulds oldalt, kézendatfordulas, vet6dések, atguggolasok,
atterpesztések, ldbkorzések, d6lések, feldlldsok egységesen az alapformdban
és differencidltan a variacidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi
fokdnak tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — 6ssszefiiggd gyakorlatsorok

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

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

Akrobatikus gyakorlatok — tdrsas talajtorna

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

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas sordn egységesen az alapformadban és differencidltan a
varidcidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre szabottan torténik.
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Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamdra

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz,
oldaltdmaszok, lebeg6tamasz, lebegb-felkartamasz, felkarfliggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfliggésben, beterpesztések, terpeszpedzés,
tdmlazas, szokkenés, fellendiilés el6re terpesziilésbe, felkarallas, felugras
beterpesztéssel tamasz UilStartdsba, vet6dési leugrds, kanyarlati leugras.
Gylriln — kéz- és labflggések, fuggések, lefliggések, mellsé fliggbmérleg,
hajlitott tdmasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet, lendiletvétel, huzédas-tolédas
tdmaszba, vallatfordulds el6re, homoritott leugrds, leterpesztés hatra.

Szertorna — szerugrds, ugrdszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanuld el6zetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az el6z6 évfolyamokban tanultak tovabbfejlesztése.
Felguggoldsok — homoritott ugrasok, vet6dések, kanyarlatok, bukfencek,
guggold atugrasok, terpeszatugrdsok, lebegétamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegl mozgassor
megtanulasa.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken ldnyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, lilések, fekvések, térdel6tamaszok, mérlegek,
guggoldtamaszok, fekv6tdmaszok, tamaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbd6l emelés fekv6tamaszba, térdelGtamaszba, fordulatok allasban,
guggolasban. Szokdelések, labtartds cserék, felugras egy lab at- és
belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Bemelegités a torna gyakorldsdhoz, egyénileg 6sszedllitott mozgdssor,
egylttes bemelegités az 6nallé mozgdssorral.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mikodtetése onalldan.
A segitségadas technikai, felel6s kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitds
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Versenyszituaciokon keresztiil egyszer( szabdlyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és nGies mozgasokat, alakformalast, mingségi
interpretalast segit6 kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok
megismerése, gyakorlasa. A ritmusérzék tovébbfejlesztése. Ondlld bdvitési
lehetSség, 6nallé gyakorlatrészek hozzaadasa a minimumhoz, paros és
csoportos interpretacidk tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 11. osztalyban begyakorolt, el6készit6 tartasos és mozgasos elemek és 6
mozgasok alapformai ismétlése és Uj, 6sszetett formak gyakorlasa.
Kétélgyakorlatok gyakorldsa

Egyszer( és keresztezett athajtasok, ugrdsok és fordulatok athajtasok kdzben,
kotélforgatasok, test koril és koré, kotélmozgatasok egy kézzel, kbtéldobasok
és -elkapdsok, kotélkorzések fliggbleges és vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok gyakorldsa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kdzben, karikaforgatasok és atadasok

Mlivészetek: az esztétika
fogalma.
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egyik kézbd6l a masikba test koril és koré, karikadobasok és

-elkapdsok, karikadthajtdsok, karikaporgetések talajon és levegében,
karikakorzések fliggbleges és vizszintes sikban.

Minimumkoévetelmény: 10-12 elembdl allé elemkapcsolat begyakorlasa
zenével — a zene ritmusanak, dinamikajanak megfelelve, ideje 35-45 mp.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus er6, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges el6készits és
ravezet6 gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehaijtasa, szinkron a zenével és egymassal.
Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).
Paros, mikrocsoportos koreografidk onallésagra torekedve, a sziikséges
optimalis tanari irdnyitassal (1 perc).

Aerobik bemutaték az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszerdsitett
szabalyokkal.

Tancos mozgasformak

Gimnasztika zenére, tanclépések, néptanc jellegli alapmotivumok beépitése a
mozgassorokba.

Egyéb tornajellegli és tancos mozgdsformdk:

A tornajellegli kondicionalis és koordinacios képességek és készségek
alkalmazdsa mds — a helyi lehet6ségek szerint a helyi tantervben rogzitett —
mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszds, gumiasztal.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Mivészetek: romantika,
modernitas.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyd kommunikacid, tudasatadds, masok
tanitasa.

Valtoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel§ mozgéas dinamikajanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

A sajat és tars testi épsége iranti felel§sségvallalas. A tarsak és a csoport
irdnyitasa a csoport kozos érdekeinek figyelembevételével, a stratégiak
egyeztetése.

Alkotd, kooperativ feladatok, mozgdsos tevékenységek — aktiv részvétel a
sportrendezvények, bemutatdk szervezésében.

Tornasport ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly, tarsas

fogalmak talajtorna, forgdasbiztonsag.

Tematikai egység/

. L. . Atlétikai jellegii feladatok
Fejlesztési cél

Orakeret
30 6ra

. ) Térdel6-, all6- és repllbrajt versenyhelyzetekben.
El6zetes tudas L. i
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.
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Kilonféle bottechnikak a valtofutasban.

ugrasokban.

Optimalis lendliletszerzés, elrugaszkodas, replil6fazis, biztonsagos leérkezés az

A hajitds, |6kés és vet6mozgas biomechanikai kiilonbozéségei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

korosztalyos el6irasok szerinti alkalmazdsa és betartasa.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszer(iségek alkalmazasaban.
A mar elsajatitott atlétikai futé-, ugrd-, dobdszamok versenyszabdlyai a

Motivald eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.
A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellenGrzés elfogadtatdsa, beépitése

céljai a doéntéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelent6ségének, hatdsanak
tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.

Révidtav, valtofutds, gdtfutds

A gyorsfutds technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtdsa. A kedvez6
rajthelyzet kialakitdsa, segédvonalak kijelolése. Versenyszer( végrehajtas,
eredményorientdlt egylittm(ikodés valtéfutdsban. Csapatban 4x50-100 m-es
valtdk alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika alkalmazasa magasabb
akadalyon, gaton 324 |épéses ritmusban.

Kézéptav, folyamatos futds, tdjékozoddsi futds

Valasztas a tavok kozil. A kiilonb6z6 tavokhoz illeszkedd futdtechnika
kivalasztdsa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempo és
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejleszté mddszerek rendszeres
alkalmazasa és teljesitményének nyomon kovetése. Az alloképesség-fejlesztd
madszerek 6nallé gyakorlasa.

Folyamatos futds kozbeni tdjékozddas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homorité és tavolugras jellemz8inek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Valasztas a magasugré technikdk kozil. 5-7 |épéses egyénileg kialakitott
nekifutassal versenyszer( végrehajtas. Kozrem(ikodés versenyek
lebonyolitasaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 Iépéses sorozat
elugras, illetve 2-4 |épéses sorozat felugrasok technikajavito végrehajtasa.
Gyorsuld nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobdsok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erGsitése. Teljes
lendiiletbél torténd hajitas. Valasztas az egyes 16ké mozdulatok kéziil.
Lendiletvétellel egykezes vetés végrehajtdsa. Az optimalis kidobdsi szogre,
sebességre és magassagra torekvés.

Fizika: hajitasok, energia.

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az Ujkori olimpidk
torténete
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ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempd megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositdsa szlikségszerlségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobdsok technikatorténeti, a technikdk valtozéasai
teljesitménynoveld hatasainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

Tajékozddasi futds alapjainak ismerete.

Kulcsfogalmak/

Egyéni reakcidid6, mozdulat- és mozgdsgyorsasdag, valtds kozbeni alkalmazkodas,
korrekcid, holtpont, 1ép8, homorité és oll6zé technika, atlépd, guruld, hasmant- és

fogalmak
& floptechnika, 6tlépéses hajitd ritmus, 16kés, vetés, jegyz6kdnyvvezetés.
Tematikai egysé Orakeret
. ) ?y i g/ Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek )
Fejlesztési cél 50 dra

El6zetes tudas

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Uj mozgasszituacidkban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhet6 egyéni, tarsas, csoportos
mozgasformak. Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a
pihend id6 jelentGsége.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekredcids életviteléhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti ismeretek
megszerzése. Az 0ndlldan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolds
szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése. A testnevelés
Ujszer( tartalmakkal torténé gazdagitasa. A felnGtt kor sportos életviteléhez
Ujabb sportagak megismerése, csalddi és csoportos dntevékeny sportoldshoz
szlikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bioldgia-egészségtan:

A helyi targyi feltételek fliiggvényében a valasztott sportagi mozgas élettan.

mozgasmliveltségének fejlesztése. Valasztott sportdgi mozgasformak: tenisz,
roplabda, tollaslabda, floorball, futsal, téli sportok (korcsolyazas), streetball,
speed taks, kotélugras.

A szabadidg, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi tantervben
valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorldsi, edzési és versenyzési
rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozé eszkozok, technikdk és veszélyek

kezelése.

A szabadtéri formdak hangsulyanak megerésitése.
Ujszer(i mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés.

A csalddi, bardati, munkahelyi csoportos és 6ntevékeny sportolasra vald
felkészités, az 6nszervez6déshez szilkséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasdgban is jol alkalmazhatd mozgdasos kreativ,
kommunikacids és kooperacids jatékok tarhdzdnak bovitése.
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A tdbbfunkcids helyi lehet&ségek, eszkdzok bevonasa a tartalmi valtozatossag
biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi versenyek a kdrnyezet adta
kihivasok legy6zése).

Tenisz

Alapitések gyakorlasa: tenyeres, fondk. Az ttések pontossdganak gyakorlasa.
Palyan valé mozgas begyakorldsa. Mozgékonysdg és koordinacio fejlesztése.
Tobbféle Utés gyakorlasa: - alapités

- Uités a hald kdzelébdl- répte- lecsapas. Ugyesség feladatok. A labak és a
karok mozgdsanak 6sszehangoldsa. A szabdlyok megismerése. Egyéni és pdros
jaték. Mini bajnoksagok, hazi bajnoksagok szervezése. Tenisz taktikai
gyakorlatok: hosszu keresztités, hosszu- rovid keresztiités, hosszu-rovid
kereszt és egyenes Utés kombindcidja. Reakcid gyorsasag fejlesztése.
Versenyzési lehetGség biztositdsa.

Roéplabda

A Sportjatékok cim( tanitasi egységnél ismertetett mddon.

Tollaslabda

Mozgas koordinacio és lGigyesség fejlesztés. A felugrasbdl szarmazd elényok
kihasznaldsa az (itéseknél. A jatékos torekedjen arra, hogy ellenfele itésének
pillanatdban stabil egyensulyi helyzetben, induldsra készen, de nem
mozgdsban, az adott helyzetben térfelét minél jobban ,lefedve" helyezkedjen
el. Imitalt vagy valds labdamenetekben eléforduld cseles (itésekre korrekcids
Iépéseket kell begyakorolni. A tenyeres és a fonadk Utés gyakorlasa. A palydn
valé mozgas leggazdasagosabb kivitelezésének elsajatitasa. Labdameneten
beliil a tdmadd és védekezs szerep tudatos felépitése, a labdamenet
irdnyitasanak megszerzése és megtartdsa. A labmunka hatékonysaganak
erBsitése. Ejtések, nyitasok. Ugyességi feladatok, valtdversenyek. Jaték
kénnyitett szabalyokkal. A paros jaték. Utések gyakorlasa parokban.
Versenyzési lehetGség biztositdsa.

Floorball

Védekezés oldalt felallva. Huzasok bekisért labdaval. Megemelt atadasok,
labda alanyuldssal. Kapura lI6vések: huzéssal (helybdl, ralépésbél, félkorives
hizas), Utéssel, pattand labdaval, fondk tUtéssel. Tdmadasi rendszerek: 2-1-2,
3-2,2-2-1,1-2-1-1, 1-3-1. Labdavezetési feladatok. Kapusok specialis
fejlesztése: mozdulat- és reakcidgyorsasag fejlesztése. Az litéstechnika
javitasa. Védd alapallas. Helyezkedés a palydn. Mozdulatgyorsasag fejlesztése.
Atadds atvétel tenyeressel. Cselek mozgés kdzben. Kispalyas jaték. Jatékos
Ugyességi és valtoversenyek. VédGjatékosok helyezkedése.

Futsal (a labdarugas teremvaltozata)

Az aerob alloképesség fejlesztése. A labdaérintések szamanak maximalizalasa.
A technikai elemek minél gyorsabb és pontosabb kivitelezése. A talppal valo
atvétel - a labda lekezelésének leggyorsabb és legpontosabb mddszere -
gyakorlasa. A futsal-specifikus jatékelemeinek gyakorlasa: induldcselek,
visszamozgdasok, labda nélkili mozgdsok. A jatékosok mozgasa labda nélkdl.
Fejelések technikai kivitelezésének elsajatitasa. Cselezések. Labdavezetési
feladatok jaras és futas kozben. Lové cselek gyakorldsa. Rugdsok belsével,
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kiils6vel. Ataddsok parokban. Alapszerelések. Kapura rugasok. Jatékszituaciok
gyakorlasa. Kapustechnikai gyakorlatok. Mini bajnoksagok rendezése.

Téli sportok (korcsolyazas)

Téli sporttevékenységek gyakorlasa az idGjarastdl meghatarozott mértékben.
Streetball

Labda nélkilli mozgasok gyakorlasa jarasban, futasban. Iranyvaltoztatdsos
futas, megallds, megindulds, cseles indulds, csel futas kozben.” Passzolj és
fuss” csapatverseny. Elzdrasok, leforduldsok gyakorlasa. Ingafutasok vonalak
érintésével. Jatékos feladatok: futds, adogatas, célba dobas, leszedés.
Dobodversenyek szervezése. Iskolai bajnoksagok szervezése. Dobds-elkapas
fejlesztése kiilonb6z6 dobasmddokkal. Adogatdversenyek valtdversenyek
formdjaban. Labdavezetésbdl megallds, sarkazas, labdaatadas, valtdkkal.
dobderdt noveld feladatok tomott labdaval. Emberfogdsos védekezés
gyakorldsa. Jatékszituaciok gyakorlasa.

Speed taks (sport poharak)

A sporteszkoz alkalmazasa a gyorsasag, a koncentracio fejlesztésének
érdekében. Egyéni és csapatversenyek szervezése. Iskolai bajnoksag
szervezése.

Kotélugras

A kotél méretre igazitasa. Lengetések mindkét oldalra egy, illetve két kézben
tartott kotéllel el6re és hatra. Lengetés 0sszekotése egyszeri athajtdssal sza-
badon viélasztott technikdval. Futdathajtas el6re szabadon valasztott techni-
kaval. Paros labon szdkdeléssel egyszerd dthajtds el6re majd hatra. Duplaat-
hajtasok gyakorlasa. Futdathajtas el6re 4x, majd 180 fokos fordulat utan hat-
rafelé futas hatrahajtdssal. Futéathajtas elére, minden lépésre athajtassal,
rovid lépésekre torekedve. Futdathajtds hatrafelé, minden Iépésre athajtassal
hatra. 30 masodperces gyorsasagi verseny minden |épésre athajtassal. Dupla-
z6 verseny (30 mp-ig). Gyakorlatfiizér 6sszeallitdsa. Kotélugrod versenyek. Isko-
lai, keriileti, megyei versenyeken valé szereplés biztositasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgdsok soran az egyénnek
Onmagaval, tarsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolatanak
kialakitdsa.

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekredcio, edzettség, fittség, j6 kbzérzet, teljesit6képesség, Ujrahasznositas,

fogalmak példamutatas.

Tematikai egység/

. a Onvédelem és kiizdésportok
Fejlesztési cél

Orakeret
10 6ra
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El6zetes tudas

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos szabalyok ismerete. Az
indulatok feletti uralom.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulds a fogasbdl.

Grundbirkdzas alaptechnikai, szabdlyai.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizd6képesség, az 6nbizalom fejlesztése, a félelem

A tematikai egység | leklizdése és a sportszeriség (fair play) szemléletének kiteljesitése. Kiizd6 tipusu

nevelési-fejlesztés

i |jatékok tudatos alkalmazdsa a személyiségfejlesztésben, kilonos tekintettel az

céljai Oonuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogaddsara. A k6zosségben
el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Térténelem, tdrsadalmi
A kiizdéseket elGkészit6 és ravezet6 gyakorlatok, jatékok: és dllampolgdri
Toldsok-huzdsok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben. ismeretek: dkori

Grundbirkdzas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapillas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos és erds fogasok
csukldra, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések hénaljfogdssal, derékfogassal, kevert fogassal.

A mogékeriilések és

leszoritasok alkalmazasa.
Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.
Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényl6 feladatok jatékos

formdban és paros k

Az egyensulyt stabilizalé és ezt kibillentd gyakorlatok, testsulyathelyezések,
irdnyvaltoztatdsok, el6re, hatra, oldalra gurulasok.

Szabadulas kilonb6z6 fogasokbdl (karfogas, 6leléfogas).

Tamaddaselharitasi modszerek (Utés, szuras, rugas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésé
megértése és alkalm
Az érzelem- és feszii
sporttevékenységek

A sportszer( kiizdések jellemformald hatdsanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok id6leges, tars altal

megerdsitett felfligg

olimpiak, h&sok.

kiemelések kiulonb6z6 valtozatai, dobastechnikak,

Uzdelmek.

nek ismerete, néhany tamadas elharitasi eljaras ismerete,
azasa.

Itségszabdlyozds, az agresszido megel6zése a kiizdGjellegli
révén, az elé6nyok megfogalmazasanak képessége.

esztésének, modositasanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Viszonylagos erékifejtés, fokozatosan névekvd erékifejtés, sérilésmentes kiizdelem,
agresszio, 6nuralom, sportszer(iség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultira és prevencio ,
25 ora

ElGzetes tudas

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmdd
érdekében.
Terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megbrzb eljarasokbdl egy-két
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megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érint6 minden tanult feladat megoldasaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a kdros szenvedélyek elleni kiizdelemben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az élethosszig tarté optimadlis, életkornak és testalkatnak megfelel6 prevencids és
rekredciés mozgdsos tevékenységek onallé mikodtetéséhez, bévitéséhez és
szlikség esetén gydgyaszati céllal torténd gyakorldasahoz sziikséges készségek és
kompetencidk tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora, rekredciora
kész fizikai allapot allanddsitasa.

A fenntartdsdhoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudds rendszerré szervezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

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

A labdajatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsolédd bemelegitések altalanos és specidlis jellemz6inek, mozgdsainak
elkilonitése széban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés
A fejl6dés, a megfelel6 hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol

szervezettség, a felesleges 4allasidék kikiiszobolése, sziikséges

mozgasterjedelem (idg, ismétlésszam), sziilkséges intenzitas (sebesség,
gyakorlats(iriség, megfelel6 ellenallas), terhelés-pihenés egyensulya.

Fébb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és megvaldsitdsa a
gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok nélkil és kilonb6z6
eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetGségei. A fizikai aktivitas szintjének
becslése, kovetése.

Onallé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszk6zok: pulzusméré,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzo, ugréokotél, erésité gumiszalag,
gimnasztikai labda, kéz- és bokasulyok, gumikotél, TRX, er6gépek.

A képességfejleszt6 mddszertani eljarasok bemutatdsa: intervallumos,
ismétléses, tartds és ellenérzé maddszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinaciot javitod eljardsok bemutatasa: a végrehajtas megvaltoztatasa és
a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatdsa.

A rendelkezésre allé szabadid6é megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreaciés megoldasok bemutatdsa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett kondicionalis és
koordinacios képességfejlesztés.

177

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kdzponti el§irds szerint. Mini Hungarofit

Bioldgia-egészségtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer m(kodése,
a keringési rendszer
mikddése, glikolizis,
terminalis oxidacio.

Fizika: egyszer( gépek,
erd, munka.
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felméréseinek elvégzése.

Az egészséges test megdvasa.

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valé felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat kialakitasanak
és fenntartdsanak, a helyes légzésnek a gyakorlatai, az il6munka és a zart tér
ellensulyozasara szolgalé tevékenységek, a sportolds kedvez6 hatdsa a
szenvedélyek megel&zésében.

A testtartasért felelGs izmok kell§ erejének és nyujthatosaganak fejlesztése a
helyesen végzett tartasjavitd torndval (altaldnos és konkrét sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportdgak gyakorldsdhoz megfelel6en illeszked6 bemelegit6 eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfelel6 ardnyai, a sport szerepe az egészséges
alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkerilési médozatainak ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a gerinckimélet
I[ényegének ismerete.

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

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

A tudatos terhelésen, méréseken, 6nkontrollon alapuld teljesitményfejlesztés.
Felel6sségvallalds tarsak egészséges életmaddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gerinckimélet.

A fejlesztés vart eredményei a 12. évfolyam végén
Sportjatékok
— A helyi tanterv szerint tanitott labdajatékra vonatkozéan:

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses, tartds
és ellenérz6 mddszer, terhelés-pihenés egyensllya, ingernagysag, ingergyakorisag,

- Onallésag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben és a jatékban,

jatékvezetésben.
- Az adott labdajaték fébb versenykorilményeinek ismerete.

- Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok, szimuldlva a valddi

jatékszituaciodkat.

- Otletjaték és 2-3 tudatosan alkalmazott formacio, a csapaton beliili szerepnek valé

megfelelés.

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

- A masik személy kilonféle szint( jatéktudasanak elfogadasa.

Torna jellegli feladatok és tancos mozgdsformak
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- Atorna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtdsara jellemzé téri, id6beli és dinamikai
sajatossagok megjelenitése.

- Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgds koordinalt
iranyitasa.

- Onalléan 6sszedllitott 6sszefliggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa, bemutatasa.

- Onallé zenevalasztas, a mozdulatok a zene idébeli rendjéhez illesztése.

- Atorna versenysport elényei, veszélyei, a hozza kapcsolddd testi képességek fejlesztésének
lehetGségei ismerete.

- Bemelegit6 és képességfejleszté gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld kivalasztasa.

- Optimalis segitségadas, biztositds, biztatas.

— Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacidja. Az izmok mozgashatdrat bévité aktiv és
passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegli feladatok

- A futdsok, ugrdsok és dobasok képességfejleszté hatasanak felhasznaldsa mas
mozgdsrendszerekben.

- Az atlétikai versenyszdmok biomechanikai alapjainak ismerete.

— Az dll6képesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-el6feszitések begyakorlasaval a
futé-, az ugrd- és a dobdteljesitmények novelése.

- Az alapvet6 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

- Bemelegités az atlétikai mozgdsokhoz illeszkedGen.

— Alternativ és szabadidbs mozgdsrendszerek

— Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgds végzése elfogadhatd cselekvésbiztonsaggal.

— Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

— Az adott alternativ sportmozgdshoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak
ismerete.

- Azismeretek alkalmazasa az Uj sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizd&sportok
- A szabdlyok betartasa.
- Onfegyelem, az indulatok kezelése.
- Tobb tamadasi és védekezési megoldds, kombinacié ismerete az allé és féldharcban.

Egészségkultura és prevencio

- A bemelegités szilkségessége élettani okainak ismerete.

- Az egészségiik fenntartdsidhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése. A testtartasért felelés
izmok er@sitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok ismerete, pontos gyakorlasa, ért6
kontrollja.

- A gerinckimélet alkalmazdasa a testnevelési és sportmozgdsokban, kerti és hazimunkdkban, az
esetleges sériléses szituaciok megfelels kezelése.
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