Jelen helyi tanterv el6szor a 2013/2014. tanévben |ép életbe az 5. évfolyamon, majd felmené
rendszerben — més valtozas nélkil — a 2020/2021. tanévben vdlik teljessé.

TESTNEVELES ES SPORT

A nyolc évfolyamos gimnazium 5-12. évfolyama részére

Az 5. évfolyammal kezd6dGen a tanulék a mozgastanulas magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat
az 1-4. évfolyamon megval6sulé céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valésul meg 5.
évfolyamtél az életkori sajatossagokat és a szenzitiv idészakokat szem el6tt tarté komplex készség-
és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportdgi képzés az 5. évfolyamon kezdédik meg, és
teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a motoros teljesitmény két alapvetd
Osszetevije — a mozgaskészség és motoros képesség — sziikségszer(i dsszhangjanak megteremtését.
A Nemzeti alaptanterv Testnevelés és sport miveltségtertilet célkitlizéseinek megvalésitasdéhoz 5-8.
évfolyamon az 6rok értékeket képvisel6 tradicionalis sportagak mellett a tanulok érdekl6dését
kivalté ujszerl sport-, illetve testgyakorlati dgakra helyezziik a hangsilyt. A javasolt tartalmak
feldolgozasa igényes és sokoldali mozgaskultdraval, magas szintl cselekvésbiztonsaggal ruhdzza fel
a tanul6kat. Olyan tuddsrél van sz6, melynek el6nyeit észrevétlenil élvezik a mindennapok
cselekvéseiben, motoros és motivacios bazisa a rekredcios céld sporttevékenységeknek, és nem
utolsé sorban utat mutat, és utat nyit a tehetségesek el6tt az élsport viligaba. Ez az életkor
kiemelked& szerepet jatszik a testnevelés és sport iranti elkotelezettség, az élethosszig tarté fizikai
aktivitds iranti igény megalapozdsiban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbdl a tartalom
megjelenési formai és a hozzajuk kapcsolédé médszerek is kulcstényezének szamitanak. A nyolc
évfolyamos gimnazium 5-8. évfolyamara Osszedllitott kerettanterv a sportdgi, illetve testgyakorlati
agak pszichomotoros tartalmai mellett kilonds gondot fordit a tudatositast elmélyits, az
informaltsdgot gazdagito, ezaltal a kognitiv szférat érint6 elméleti ismereteknek — természetszerdileg
szoros Osszefliggésben a motoros tartalommal. igy a tartalom szerves részei a személyi higiénével, a
balesetek megel6zésével, a jaték-versenyszabdlyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos
alapvet6 technikai-taktikai tudaselemek, az életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos
tanuldst segité cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, moddszerek stb. Az elméleti
tudasanyag része tovdbba az egészséggel az életmoddal, azaz a test kulturdldséval kapcsolatos
ismeretek kore.

A testneveléséra minden mozzanata az 5-8. évfolyamon is magdban rejti az erkolcsi
tulajdonsdgok fejlesztésének lehet6ségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatasaval a
szabalykovet6 magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6z6 pedagogiai tevékenység
eredményeként val6sulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabdlyok az egyén és a kdzosség
érdekeit egyarant szolgaljdk. Igy élvezheté minden jaték, a jaték- és versenyszabdlyok tisztelete
biztositja az egyenl6 feltételeket. llyen kortlmények kozott az adott cél mindenki szamara elérheté.
Az erkolcsi fejlédést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az igazsdgossag elvének
elfogadasa és annak gyakorlatba Ultetése, a kotelességteljesités, a szorgalmas munkavégzés és a
masok teljesitménye iranti felelGsségérzet elismerése. Ide kapcsolhatok a felelGsségvallalds masokért
fejlesztési teriilet elvardsai. A motoros kozeg természete megkivanja a tarsakkal val6
egylittmdkodést, de egylittnevelés esetén a kozosséghez tartozéd fogyatékkal él6 tarsaknak torténd
segitség is erkolcsi kotelesség. Hazank gazdag a nemzetkozi sportsikerekben. A sportéletiink
sikereinek és kiemelked6 sportembereink megismerése a nemzeti 6ntudat és hazafias nevelés erés
érzelmeket is megmozgatd eszkdze. Ez a témakor minden tanul6t megérinti, és blszkeséggel tolti
el, nem beszélve a sportban tehetséget mutat6 tanulokrol. Esetikben mér az 5. évfolyamtdl kezdve
lehet&ség nyilik a pdlyaorientdcié megalapozdsara. Nincs is taldn tobb olyan mdveltségteriilete a
kozoktatdsnak,, amely hatékonyabb terepe lenne a demokrdcidra nevelésnek. Az er6szakmentesség,



az agresszi6 elvetése és a konfliktusok normdlis kezelése alapvet6 elv és gyakorlat a testnevelésben
ezen az iskolafokon is. A kozos célért valé egylttmikodést kindlja a motoros oktatds megannyi
szituacidja. Az erGszakmentességet szolgdlja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtdl
kezdve felhivja a figyelmet a sporteseményekhez kapcsolédé agressziora és elitéli azokat, a
médidban megjelené formdi esetében is. Szembesiilni 6nmagunkkal, redlis testképet és énképet
kialakitani szinte lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkil. A
motoros teljesitmény kiilsé értékelése még nagyon fontos pedagogiai médszer ebben az életkorban.
De a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belsG értékelés szerepe egyre inkabb felértékelSdik.
Onkritikai és kritikai érzékitk eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatarozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajét és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A testi és
lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport mdveltségteriilet célrendszerével.
Bar a nevelési teriilet feladatainak megolddsabol minden kézoktatasi tantdrgynak ki kell venni a
részét, a testnevelés deklardltan és rejtett tantervi hatdsként is zaloga a feladatok realizalasanak, az
életkori szakasz sajatossagainak megfelel6en. Szorosan ide tartoznak azok a sport és a kérnyezet
kapcsolatat tartalmazé, a kornyezettudatossagot szolgal6é informaciék, amelyre a szabadtéren
torténd sportfoglalkozdsok adnak lehetéséget. A kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros
tanulds komplexitasat tiikrozi ezen az iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek
egymadssal szerves és funkciondlis kapcsolatban fejlesztenddk. Ezt a két sszetartozé elemet jatékos,
élményt nydjt6 modszerekkel és célszerli szakpedagogiai instrukciokkal realizaljuk, valamint
hozzaadunk az életkornak, értelmi képességeknek megfelels elméleti ismereteket, akkor a sikeres
tanulds, a hatékony motoros oktatds stratégiajat valositjuk meg. Ezzel megismertetjiik a tanul6kat az
eredményes tanulds alapvetd technikaival, és felkészitjiik Sket az 6nall6 testkulturalis mvel6désre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvalésitasdval —sikeresen
munkalkodunk a hatékony, ¢ndll6 tanulds, valamint a szocidlis és allampolgdri kompetencia
kialakitdsdn.

Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztése dont6en két médon valésul meg az 5-8. évfolyam
testnevelés oktatasa keretében. Meghatdrozé eszk6z a szaknyelvi terminolégiai, valamint a
testkulturalis ismeretek koncentrikusan béviilé korének igényes kozvetitése a testnevel6 tanar altal.
De nem elhanyagolhaté a kommunikaciés kompetencia fejlesztése szempontjdbdl a szik
értelemben vett szakmai kozléseken tdl, a tanar-tanul6 kommunikacié milyensége, illetve a tanulék
kommunikéciés lehetGségeinek biztositdsa. Erre alkalom nyilik a tandrakon tobbek kozétt a
hibajavitds, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a jatékszitudciok megbeszélése, a
gy6zelmek-vereségek okainak feltarasa, az egymasnak nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a
testkultdrahoz kapcsol6do, valamint k6zosségben végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolédé
kommunikdciés hajlandésag és nyitottsdg kialakitasa.

A kezdeményezSkészség, a vdllalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl adéddan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetGséget tartogat. Elég csak a
kilonbozd foglalkoztatdsi formdkban torténé munkavégzésre gondolni. A testnevelési jatékok,
sportjatékok  csapatainak  megszervezésében,  tevékenységiikben, a tandrai  versenyek
lebonyolitasdban val6 részvétel is 6néllé feladat megoldasat varja el a tanuloktél Tanéran és
tanéran kivali foglalkozasokon, szervezeti és onkéntes formakban mindenki megtaldlhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfelelé reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk és a
fejlesztési terlletek Osszefliggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése egydttal
az erkolcsi fejlédést, a demokracidra nevelés, az dnismeret és a tdrsas kapcsolati kultira fejlesztését,
a felel&sségvallalast masokért az dnkéntességet és még a pdlyaorientacié nevelési teriiletek céljait is
szolgaljak.



A testnevelés tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-mdvészeti tudatossdg és
kifejez6képesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és mozgasmodellt
megkozelité megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5. évfolyamtél kezdve nagy
hangsilyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas mindségére, mert ezek egyrészt az
eredményesség mutatdi, masrészt a belsé motivacié kivalté hatdsai lehetnek. Egy szemre is szép
tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre és a tarsakra egyarant. Az esztétikai
élmény atélése, a kifejezGkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklGdést
madr ezen az iskolafokon is.

A testnevelés és sport miveltségtartalma — mar a kritikus gondolkoddsra alapozva — a 9-12.
évfolyamon tovabb mélyiti és bdéviti a sportolas, aktiv pihenés alkalmazasdhoz szikséges
ismereteket és mozgdsos tevékenységeket és az ehhez tartoz6 kompetencidkat. Ebben a szakaszban
a munkaerdpiac kompetenciaelvdrdsainak és a Nemzeti alaptanterv kulcskompetencidinak
tudatositasara és a NAT-nak megfelelé sportmdiveltség, sportagismeret elsajatitasara kell els6sorban
torekedni. Tovdbbi cél az 06ndll6 felel6sségvallalds, a munkavéllalasra alkalmazhatésag, a
munkabirds, a tanulds és mozgas helyes aranya, a vélasztas a sajat el6nyben részesitett rekreacios
tertilet irdnyaba kialakitdsa, és az azokkal kapcsolatos tudds Osszefoglalasa, tovabbfejlesztése. A
mveltségtertilet ebben az életszakaszban kozvetiti a civilizaciés betegségek ismeretét, felismerési
modjait, az ezek elleni kiizdelem lehetségét, maédjat.

A didk alapvetéen képessé valik az eddig megszerzett tudds, kompetencidk birtokaban a
targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelGsen végig tudja gondolni a jovéjét sarkalatosan
befolydsol6 események fontossdgat, azok szerepét. A kerettantervben megjelen6 mozgasos és
kognitiv tartalmak sikeres akkomodéaci6janak érdekében inkabb a tanulé valtozé koriilményekhez
kapcsolédé alkalmazkodéképessége és nem a mozgasreprodukdld képessége keril fejlesztésre. A
kilonbo6z6 testgyakorlasi formak hozzajarulnak az éltaldnos értékteremtés mellett a kozos és az
egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantdrgy alapvet§ és aktualis motivacios
tényezGit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedy, kaland, testformdlds, fogyokira, pdrvalasztas,
kikapcsolddas, fesziiltséglevezetés, dromszerzés, barati kor, 6nmegvaldsitas, teljesitménykontroll,
sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatdsi tanulményait befejez6 fiatal képes a

mozgaskommunikécié sokoldalt felhasznaldséara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati dgak
technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatdsdra, a testi képességekhez, az egészséges
életm6dhoz  kapcsolédé ismeretek alkoté felhasznaldsdra, az egyéni és tarsas jatékok,
sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek dtaddsara és bemutatdsdra.
A kerettanterv minden tanulé szdmdra biztositani kivdnja a hatékony és élményszer motoros
tanuldst. Médszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok és versengések
alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség és differencialas elvét az altala vezérelt gyakorlatok
soran a legfébb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatdsi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet
fordit a bels6, didaktikai differencidlasra. Ez a zdloga annak, hogy minden tanulé eljusson a
megszerezhet6 tudds legmagasabb szintjére és megvalésulhassanak a tarsadalmi érdekeket is
kifejez6 tantargyi célok. A differencialas alappillérei a tanul6i képességek kilonbozdsége, a
motivaciés héttér és a testneveléshez kapcsolédd egyéni célok. A fejleszté munka igazodik a
tanuldsban mutatkoz6 alapvet6 tendencidkra, de az oktatdsi-nevelési folyamatban bekévetkezé
valtozdsokra is. A bels6 didaktikai differencidlds emeli a motoros tanulds, de egydttal a
személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatasfokdt is. A motoros tanulds
sajatossaga ugyanis, hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezeté Gton formalédnak az értelmi,
érzelmi-akarati, szocidlis képességek és tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei ennek
megfelel6en a készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitlidokben
megfogalmazhat6 kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatas kimeneti szakaszdhoz kozeledve a tudatosan tervezett, rendszeres képzésben
megjelenik a testkultdrahoz tartozo, a sportkultirat és sportmveltséget fejleszt6 szabdly-, élettani,



anatémiai, illetve sporttorténeti oktatds, megteremtve a sziikséges alapot és lehetGséget a kozép- és
emelt szint(i érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a demokrdcidra nevelés és az erkdlcsi
nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az altalanos miveltséget elmélyits, pélyavdlasztasi
szakasznak tekinthet6 — el6térbe |ép a pdlyaorientacio, a sajat életdt irdnti felelGsségvallalds. A
tanuldk értik, tudjdk a kultira és a testkultira kapcsolatrendszerét, a mozgasigény és
mozgdsszlkséglet alakuldsat a biologiai fejlédéssel 6sszhangban, az 6nallé testedzés elméleti és
gyakorlati alapjait, a testi képességek és a mozgasmiiveltség sokoldalu fejlesztésének médozatait, a
testi és a lelki egészség megGrzésére vonatkozd lehetSségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok
kapcsan hangsulyt kap a kérnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felnétt élet megélésének bazisat. Megteremtik
az élethosszig tarté mozgasos tevékenységekhez szlikséges felel§s dontések elegendé és rugalmasan
bévithet6 informacids készletét — kiteljesedik az onértékelés. Kialakitjak a tarsas viszonyokba
agyazott személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra, hogy a sportban atélt konkrét
élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriletén szerzett tapasztalataival 6sszevesse,
és az Osszefliggéseket megértse — ezdltal er6sodik a nemzeti éntudat, a hazafias nevelés.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai mdveltség differencialt megszilarditasa,
amelyben mdr feltlinnek a szakképzés el6készitéséhez, a palyavdlasztashoz, a munkavéllaléi
szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezéit és Osszetevéit a
tartalomba d4gyazott képességfejlesztés elvének a szem el6tt tartasdval szilarditia meg. Ebben az
életkorban mar kiemelten valésulhat meg — a kognitiv fejlesztési oldal figyelembevételével — a
testnevelés és sport oktatdsaban az alapvet6 egészséggel és Onismerettel kapcsolatos értékek
elsajatitasa.

A tantdrgy tanitdsanak alapja a szaknyelv fejl6dését biztosité anyanyelvi kommunikdcio.
Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv médon elemezni sajat egészségi dllapotukat,
ismerjék az egészségkdrositd tényezdket, azok hatasat, elkeriilésik modjat. Mindezek mellett
tudatosan és minden tekintetben kielégit6 moédon kommunikdljanak, és sajat véleményiket
artikuldltan, hatdrozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tdrsaknak
nydjtott segitségadas soran.

A sikeres interperszonalis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok és az
altalanosan elfogadott magatartds megértése, ezéltal fejlédik a szocidlis és éllampolgari
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épit6 moédon tudjanak tanulék
kommunikalni, néz6pontokat kifejezni és megérteni, bizalmat kelt6 médon targyalni, és képesek
legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a frusztraciot, és épité
modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kilonbséget kell tudnia tenni a személyes és a
szakmai szféra kozott.

A hatékony tanulds kompetencia segitségével a tanul6k egyénileg és csoportban is meg
tudjak szervezni sajat edzettséglik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az idGvel és
informdciéval valé hatékony banasmoédot. A kompetencia magédban foglalja az egyén tanuldsi
folyamatanak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetGségek felismerését, és az akaddlyok
megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és teherbiras érdekében. Ez az Gj tudds és
készségek megszerzését, feldolgozasat és asszimildldsat, tovabba atmutatdsok keresését és
alkalmazasat jelenti. Ennek birtokdban fejlesztik a tanul6k azon képességeiket, ami ravezeti Gket
arra, hogy a feladatok végrehajtdsaban az el6zetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek,
annak érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasagaban tudjak hasznalni.

A sport- és mozgaskultira bazisara épitve fejlédik a vallalkozéi kompetencia, miszerint
egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erds és gyenge
pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a kockazatokat értékelni
és adott esetben vallalni tudja. A mozgdsminéség és mozgaskivitelezés elemzésén keresztiil fejl6dik
az esztétikai-mdvészeti tudatossdg és kifejez6képesség.



5. évfolyam
Eves 6raszam: 180 oOra

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
40 ora

6nall6 végrehajtasa.

El6zetes tudas ) o .
kialakitasaban.

Az egyszer( bemelegité gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok
Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszer(ibb alakzatok, térformdk

A tanérdhoz kapcsol6dé higiénés és magatartdsi szabalyok betartdsa.
A relaxdci6 fogalmanak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

A tematikai egység | fejlGdése.

A tan6rdk szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajétitasa.
A biomechanikailag helyes testtartds végrehajtasa.

Alapvet jartassag a relaxaciot szolgalé gyakorlatokban.

A mozgasszabdlyozoé-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség

nevelési-fejlesztési | Az erdsités, a nydjtas és a mobilizadlds alapvetd elveinek és egyszerd
céljai modszereinek megismerése.

végrehajtasandl.

A relaxacioés tudds tovabbfejlesztése.

Egylttm(ikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa.

Az 6ra szervezéséhez szlikséges térformak, alakzatok és
kialakitasuk. Sorakozé vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz
felvétele. Nyit6das, zarkézas. Igazodds, takaras. Testfordulatok.
Megindulas, megallds. Fejl6dés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgdsformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban,
szerek/kéziszerek felhasznaldsaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel is 6sszekdtve. Szabadgyakorlati alapform4ji
gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabdlyainak megfelelGen,
eszkoz nélkil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint
csoportban. Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és
hatdrozott formdju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatérozott formdj szabadgyakorlati
alapformaja 4 x 8 Gtem( szabad-, tarsas-, kéziszer- és
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (68 gyakorlat) irdnyitva,
vagy onalléan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapélloképességet és
iztleti mozgékonysagot fejleszt6 egyszer( 2 x4 alapformat
tartalmazoé, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinaciés
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék, kinesztétikus

Matematika: szamolas, térbeli
tajékozodas,
6sszehasonlitasok.

Kérnyezetismeret: testlnk,
életm(ikodéseink, az emberi
szervezet.

Vizualis kultdra: targy és
kornyezetkultdra, vizualis
kommunikacié.




differencial6 képesség). A testtartasért felelés izomcsoportok
erbsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztd szabaly-
valamint feladatjatékok kooperativ- és versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitdsat és fenntartasat szolgal6 specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelGs izmok koncentrativ hasznalata.
Légz6- és labboltozat erdsité gyakorlatok.

A 10 testtdjra vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyaghol éranként 1
gyakorlat tanitdsa. . Az 5-6. osztalyosok relaxaciés gyakorlatai,. Az
autogén tréning alapfokd gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az 6ra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai gyakorlatok
alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél.
A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Az erGsités, a nydjtas és a mobilizalas alapvet6 elvei és egyszerti
modszerei.

A torzserGsit6 gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban, a
testtartasért felel&s izmok ismerete. A futds szerepe és jelentGsége a
keringési, mozgat6- és |égzési rendszer fejlesztésében, az egészség
megGrzésében, a fittség fokozasaban.

Alapvet6 szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasdban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet alapfeltételei
(napi tisztalkodds, fogmosds, heti hajmosas, testmozgds, egészséges
téplalkozas). Olt6z6i rend és a sportfelszerelés tisztaséga. Ismeretek
a pubertassal jar6 testi és lelki valtozasokrol

Relaxacios alapismeretek: belsé figyelem, 6nkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa.

Személyes felelGsség: egészség, sport, életvitel, életmdd és baleset-
megel6zés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinaciés
képességek, erdsités, nydjtas, mobilizalas, prevenci6, megel6zés,
biomechanikailag helyes testtartas, relaxdcio, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabdlyozds, életmdd, egészséges taplalkozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Uszas és (isz0 jellegii feladatok

Orakeret
40 o6ra




és betartasa.

Egy Uszasnemben 25 méter biztonsagos ledszasa.
A fejesugras végrehajtasa.

A tanult Gszdsnem fogalmi készletének ismerete.

El6zetes tudas

Az uszoda rendszabdlyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek ismerete

Az (j Gszasnem jartassag szintl elsajatitasa.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai Az uszoda higiénés szabdlyainak betartasa.

életvédelemben.

Az als6 tagozatban tanult Gszasnem technikdjanak javitdsa.

Fejl6dés az aerob all6képesség terén az Gszasnemnek megfelel6 ritmus
kialakitasdval, valamint folyamatos és tavolsagot nével6 Gszdssal.

Az (Gszas szerepének ismerete az egészséges életmddban és az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas oraszama helyi feltételekt6l fiigg, de 18 ora
biztositasa elGirt (a két évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az iskola
Gszasoktatasra a helyi tantervben csak 18 6rat tervez, vagy nem hasznélja
fel a teljes (36 6ras) idGkeretet, a fennmaradé 6rakat a tobbi tematikai

s

egység idGkeretének bévitésére kell forditania.

MOZGASMUVELTSEG

Hataszas

Feladatok hdton: lebegés és siklas haton.

Hatuszé labtempé: hatiszé labtemp6 Gszolappal és labdaval; siklas
hatdszas labtempd; hétiszas [abmunka 6nallé gyakorlasa.

Hatuszds kartempd: hétlszas kartemp6 — késleltetve; mélytartdsbol, majd
magastartasbol; egykaros hattszas-kisérletek; leveg6vétel.

Hatuszds kar- és labtempd: hataszas ldbtempd, késleltetett kartempd;
hatdszas kar- és labtempé technikai gyakorlatai.

Uj Gszasnem: a gyors(iszds

Gyorstszds labtempd: siklas hason; gyorstszas ldbtempé korlatnal és
ondlléan eszkozok felhasznalasaval is; gyorsiszas ldbtempdval.
GyorsUszds kartempo: gyorstszas kartempd jarasban; gyorsiszas
kartemp0 jarasban egy karral végzett kartempéval; egykaros Gszasok
gyorstszasban.

GyorsUszds kar- és labtemp6 Gsszekdtése.

GyorsUszas levegévétele: gyorsiszas levegbvétel gyakorldsa jaras kozben;
a gyorsUszas leveg6vétele , hatrafordulassal”; a gyorsiszas kartemp6 és a
leveg6vétel 6sszekapcsoldsa.

Uszasok a mélyvizben: gyorstiszas karral-labbal; gyorstiszas karral — Idbbal,
hatrafordulasos levegévétellel; Gszas szabadon.

Rajtok: a hattsz6 rajt el6készit6 gyakorlatai, hatlszo raijt.

Ugrasok, meriilések, taposasok: beugrds és taposas a mélyvizben
(ndvekvé id6tartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés
A koordinacits képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok pontos
végrehajtasaval. Aerob all6képesség fejlesztése novekvs tavolsagra

Természetismeret:
kozegellenallas, a viz
tulajdonsagai,
felhajtéerd, viz és
vizszennyezés;
személyi higiénia,
testdpolds.




torténd taposassal, és Gszdssal a tanult Gszasnemekben. A gyorsasagi
alloképesség fejlesztése a gyors-, illetve a hatlszas labtempdjanak
alkalmazasaval rovidebb tavon, ismétlésekkel, versenyszerden, valamint
versenyszer( Gszassal meghatarozott tavolsagra.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval és
kilonbozé eszkozokkel. Egyéni, sor- és valtoversenyek Gszolappal, egyéb
eszkozokkel. Viz-alamertilési versenyek. Versenyek mély vizben viz alatti
feladatokkal. Uszéversenyek talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott
tavon, a tanult Gszdsnemekben.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavitd, prevenciés vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az Gszasnemek és az Gszasnemekkel 6sszefiiggs alapvetd

szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatdsai.

Az aerob alléképesség fogalma és a fejlesztés alapveté médszerei.

Az Gszas szerepe, jelentGsége az edzettség és a fittség ndvelésében.

A vizben végezhet6 jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A tanulas soran alkalmazott Gszéversenyek szabdlyai.

Az uszoda és a flrd6k higiénés szabdlyai.

Az Gszastudds és a vizbiztonsag szerepe az egészség megGrzésében és az

életvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténé gyakorlatokkal.
Az dnkontroll fejlesztése az 6nall6 és tudatos tanuldssal.

Kulcsfogalmak/ | Uszasnem, leveg6vétel, taposas, fejesugrds, intenziv Gszds, aerob all6képesség,
fogalmak 6nkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 30 6ra

El6zetes tudas

Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszeren
végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapvet6 mozgasmintai és a vezeté miveletek
tanulasi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kdzben kiilonb6z6 biztonsagos feladatmegoldds
kézzel-labbal is.

A sportjaték elsajatitdsahoz sziikséges labdas és labda nélkili motoros és
kognitiv képességek.

Sportszer(i magatartds a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodé alap technikai és taktikai
készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.

Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv
és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakuldsa, szerepik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok el6készitd jatékaiban és a sportjatékok




egyszer(sitett, valamint kiteljesedé valtozataiban.

Torekvés a sportszer(iségre, a szabalykoveté magatartasra, a figyelmes és
hatékony munkavégzésre.

Erdekl6dés kialakuldsa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és

érdekl6désnek leginkdbb megfelels sportjaték megtaldlasa rekredcios céli
testedzésre, vagy a versenyszer(i sportagvalasztas elGsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezé. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valészinliség-szamitds,

térbeli alakzatok,

Kosarlabdazas < Al A4
tajékozodas.

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulds, megallds. Futds k6zben
iram- és irdnyvaltoztatasok. Felugrasok egy és pdros labrol. Alaphelyzet.
Cselezés megindulaskor és futas kozben. A védétél valo elszakadas
legegyszer(ibb médiai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hossz(- és rovid
indulds. Megallasok 1, 2 letités utan, labdavezetésbdl, sarkazds. Megallas,
sarkazas, 6npasszbdl, ill. kapott labdaval. Atadasok-atvételek: Kétkezes
mellsé-, fels6-, egykezes felsGatadas helyben és mozgas kozben
pattintva is. Paros-, hdrmas lefutds. Kosarra dobdsok: Kosarra dobés
helybdl egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 letitésbdl, labdavezetéshél
mindkét oldalrél. Fektetett dobas labdavezetésbél, dnpasszbdl, kapott
labdaval, mindkét oldalrél.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposds alaphelyzetben. A
védekezés kar- és labmunkdja. Védémozgas, a védé helyezkedése.
Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal (futdsok iram- és irdnyvaltoztatdssal, felugrasok stb.). A
labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az id§, a pontossag, a feladat
bonyolultsdga és a mozgas 6sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros képességek
fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasihoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabddzas labda nélkili és labdas technikai készletének gyakorlasa
testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal. Kosérra
dob6 versenyek, egyénileg és csapatban. Részvétel az iskolai mini
kosarlabda bajnoksagban, a sportagvélasztas és az utanpétlas-nevelés
elGsegitése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosdrlabdazds jatékelemeinek szabdlyos és
koriltekinté végrehajtasaval. A kosdrlabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bdvitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bévitése.

Vizualis kultdra: targy és
kornyezetkultdra, vizuélis
kommunikacié.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszer(ségek; az
emberi szervezet
mikodése, energianyerési
folyamatok.

Roéplabdézés
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a labddhoz.




Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny( mianyag labdaval,
majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé egyenes nyitas: A
nyitas gyakorldsa egyénileg és parokban. Kosarérintés: Egyéni és paros
gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés 6sszekapcsoldsa, kisérletek a
folyamatos és véltakozé érintésekre. FelsG ttGérintés: egyénileg és
parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitds-
nyitasfogadas. Feldllas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.
Képességfejlesztés

Kilonbozé egyensilyi helyzetekben allds, testhelyzetek valtoztatdsa, a
labda és a test kiilonb6z6 helyzeteinek 6sszehangolasa. Labdaiitogetés
a kéz és a lab kilonbozé feluleteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorldsa testnevelés jatékokban, jatékos
feladatokban, valamint mini roplabdazasban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhaté
alapvet6 technikai készletének, valamint egyszerdsitett jatékformdinak
megismerése.

Kézilabdazés

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezé és tdmadé
labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezés, titkdzések; cselek.
Irdnyvaltoztatasok; cseles, megtéveszté mozgasok; fordulatok labda
nélkil. A sancolds, a laza és a szoros emberfogds technikdja.

Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda felvétele
allohelyben és mozgds kozben. Labdavezetés mindkét kézzel dllasban
és mozgas kozben, onszoktetéssel, irdny-, iramvaltassal, nehezitett
kortlmények kozott is. Egy- és kétkezes ataddsok helyben és mozgas
kozben, nehezitett feltételek kozott is (kétkezes fels6, mellss, pattintott;
egykezes felsG dtadds helyben — kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok:
kilonbozé iranybdl érkezé labda atvétele; dtadasok mozgas kdzben
kilonboz4 irdnyba és tavolsagra; kilonleges labdaatadasi formédk. Célba
dobasi gyakorlatok. Kapura l6vések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan;
felugrasbdl; kilonbozé lendiletszerzés utdn; passziv, félaktiv és aktiv
védével szemben. Bedobds. Szabaddobds. Biintetédobas. Utkdzések
oktatasa. Induldcsel labda nélkal és labdaval. Indulécsel, testcsel,
atadocsel, atadasi csel és labdavezetés. Kapusmunka: Alaphelyzet;
helyezkedés; védés kézzel, labbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 31 elleni jaték. Védekezés emberfogdssal
és 6:0-3s terliletvédekezéssel. A véds, a tdamado helyezkedése. Egyéni
védekezés: a védo helyezkedése a labda nélkiili és a labdat birtokld
tdmaddéval szemben. Ures helyre helyezkedés, védstél valé elszakadas.
Tamadasbdl védekezésbe val6 visszarendezédés. Helycsere
labdadtadassal, labdavezetéssel. Lerohanésok, rendezetlen védelem
elleni jaték.

Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal (pl. futdsok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlaséval és




mérkézések jatszasaval. A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az idg,
a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgds ¢sszehangoldsanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek gyakorlasa
testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban. Kézilabdajaték
szabalykonnyitéssel mérkézésszerdien. Részvétel az iskolai bajnoksagban,
a sportagvalasztas és az utanpétlas nevelés elGsegitése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonboz§ id6jarasi
viszonyok kozétt, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérkézések
jatszasaval. A kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztésével
hozzajarulas az edzettség és fittség szervi megalapozdsahoz. Baleset-
megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriltekints
végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas
bévitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertodrjanak
bévitése.

Labdartgas

Labdaés technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2 x 3 x4 vagy tobb jatékos egytittmikodésével,
négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban, atadasok irdnyanak
megvaltoztatasaval. Labdahdzogatas, -gorgetés; haladas kozben,
fordulatokkal is. Labdavezetések kiils6 és belsé cstiddel, mindkét labbal,
kilonbozé alakzatban. Rigas: belsé cstiddel, teljes cstiddel, kiilsé
cstiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal megegyezd irdnybdl,
oldalrél és szembé| érkezé labdaval. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét labbal, atadasok laposan mozgas kozben, ivelten ndvekvé
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Labdalevétel: talppal, bels6vel, cstiddel,
combbal, mellel. Leveg6bdl érkezé labda dtvétele belsével. Fejelés: elére,
oldalra, kilonb6z6 irdnybdl érkez6 labdaval. Alapszerelés, megel6z6
szerelés, labdadtvétel megakaddlyozasa. Egyszer( cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas emberfogasbdl elfutdssal és
testcsellel. Tdmaddsbél védekezésbe valé visszarendezédés. 2:1 elleni
jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy és két udvarra.
Teriletvédekezés. Felallasi formdk a kispalyds jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, gurul6, félmagas és magas fvelt labdak
elfogdsa. Kiguritas, kidobas, kirtgas allitott, lepattintott labddval.
Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal (pl. futasok el6re, hétra és oldalra, iranyvaltassal és
fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok labda felhasznélasaval is;
a jatékelemek intenziv gyakorlasa; mérk6zések; gyorsindulasok
kilonbozé helyzetbdl, labdaval is). A labdas koordinacié kiemelt
fejlesztése: az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
Osszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal. A labdas koordinaci6 jatékos fejlesztése a
jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval, célbalovés, dsszjaték
sth.). A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6




id6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkézések jatszasaval. A kondiciondlis és koordinacios képességek
fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozdsihoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készits, valamint a
begyakorlast segit6 jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball
3x4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdéaval. 2:1 elleni jaték.
Kispalyas labdartgas. Labdarigé mérk6zések. Részvétel az iskolai
kispalyds bajnoksagban, a sportagvdlasztds és az utanpétlds nevelés
elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdardgas jatékelemeinek szabalyos és
koriltekinté végrehajtasaval. Az életkori sajatossdgokhoz igazodd
képességfejlesztés megvalositasa, kilonos tekintettel a koordinacios
képességekre. A labdariigds megszerettetésével és a jatéktudas
bévitésével a fizikai rekreaciéra alkalmas sportok repertodrjanak
bévitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kilonb6z6
id6jarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerd
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nall6 tanulds
segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabdly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezSen befolydsol6 kondicionalis és
koordinaciés képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszerd
modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok
tudatositasa.

A sportjatékok szabadidében is Gizhet6 formdinak megismerése.

Az Ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvets ismeretei.

A sportszer(ség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovet6 magatartas
fontossaga a sportjatékokban, a szabdlytalansagok és a durvasag
elutasitdsa, a sportjaték mérkézéseit kiséré negativ jelenségek helyes
értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelked$ bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre és a
sportolé felszerelésre vonatkoz6 alapismeretek.

A labda nélkili és labdas egyszer(i bemelegités elvei és médszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az 6ntevékeny
szabadidGs tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdekl6dés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdekl6désnek leginkdbb megfelel§ sportjaték
megtaldldsa rekredcids céli testedzésre, vagy a versenyszer(
sportdgvalasztds el6segitésére.

Kulcsfogalmak/ | Védétdl valo elszakadas, hosszi és rovid indulds, sarkazés, dnpassz, fektetett
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fogalmak dobas, emberfogdsos védekezés, kétkezes mells6 dtadds, mini-kosarlabdazas,




szabalykévetd magatartds. Utkozés, testcsel, sancolds, laza és szoros emberfogds,
bedobas, szabaddobds, bilintet6dobas, tires helyre helyezkedés, fair play.
Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel, labdahizogatas, labdagorgetés, cstid,
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megel6z§ szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kirtgas, kispalyas labdartgds,
Osszjaték, aranycsapat.

6. évfolyam
Eves 6raszam: 180 Ora

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 44 6ra

ElGzetes tudas

A fut6-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra torekedve
torténd végrehajtasa, valtoz6 koérilmények kozott.

A 3 lépéses dobdritmus ismerete.

A kilonbo6z6 intenzitasd és tartamd mozgasok fenntartasa jatékos
kortlmények kozott, illetve jatékban.

Tart6s futas egyéni tempdban, akar jardsok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények
kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazasa az egyéni
adottsagoknak megfelelGen.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajdtitdsara és a
teljesitménynovelésre.

Fejl6dés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az
aerob all6képességre-, valamint az als6- és fels6 végtag dinamikus erejére.

céljai A tartos fu‘Fés technikdjénak optimalizdldsa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.
Kitartds és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartés
munkavégzésben.
Erdekl6dés az atlétika sportag irant.
Tehetséggondozds a versenysport irant érdekl6d6k szamara.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

Futasok, rajtok

Lasst futds tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futéiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) K6zepes iramu futds. Iramfutdsok
lendiletesen, természetes mozgéssal. Allérajt, térdel6rajt. Rajtok-
indulasok kilonb6z6 kiindulé helyzetbdl.

Vdgtafutasok, gyorsfutasok irdnyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repiil6 és fokoz6 futasok 30 x40 m-en. Vagtafutdsok 20X 30 m-en.
Valtofutas, egykezes alsé valtas. Tartés futds a tav novelésével és a
tavnak megfelel6 iram megvélasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld és ugrdiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is.
Tavolugras guggolé vagy |épétechnikaval, 8 x 14 1épés nekifutdsbol az

gyakorlatok, ritmusok.

Természetismeret:
energianyerés,
szénhidrétok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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elugrds helyzetét tartva, elugré savbol. Magasugras: 6x 8 lépésrél atléps
technikaval nydjtott vagy hajlitott Iabbal; magasugréversenyek.

Dobésok:

Doboéiskolai gyakorlatok: dobasok és l6kések kilonbozé kiindulé
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3 x4 [épéses lendiiletb6l.
Dobésok és lokések kilonb6z6 célba, kilonbozs labdaval. Vetémozgas
fules labdaval célba (sav, zona) helybdl és negyed fordulattal.
Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Salylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futéiskolai gyakorlatokkal. Reagéléd
képesség, reakcidgyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordindciés képességek fejlesztése
kilonboz6 sebességgel végzett futdsokkal. Aerob alléképesség
fejlesztése, a kitarto futas tavjanak fokozatos ndvelésével és a tavnak
megfelel6 egyéni iram kialakitdsaval. Mozgasatallitodas képességének
fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztétikus differencidlé képesség
fejlesztése iramvéltasos futassal. A 1ab dinamikus erejének novelése
ugroéiskolai gyakorlatokkal. A dinamikus laberd és a ritmusérzék novelése
ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segit6 jatékos
feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek. Rajtversenyek.
Futéversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal. Valtéversenyek. Helybdl
tavolugro versenyek. Tavol- és magasugré versenyek. Kislabdahajitd
versenyek helybél és nekifutassal. Salyloké versenyek. Célba dob6
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tart6s futds technikdjanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez
igazitott tartds futds sebességének kialakitasa - a szabadidében végzett
6nall6 gyakorlds elGsegitése érdekében. A szabadid6ben és kiilonb6z6
terepen végzett tartos futdsok, kocogdsok el6tti bemelegité gyakorlatok
elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartés futds, a gazdasagos vagtamozgds és az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

El- és felugrasokndl az erételjes kar- és lablendités jelent6sége.

A nekifutas sebességének és az el-, illetve felugras nagysaga kozti
kapcsolat.

Kilonbozé eszkdzokkel kiilonboz6 célba torténd dobasok célszerd
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegén rendszeresen végzett tartés futdsok szerepe az
edzettség és a fittség kialakitasaban.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentéségének tisztazasa az atlétikara
jellemz6 cselekvésmintdk elsajatitasaban.




Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanuldok dnmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymds teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegli futdsok jelent&sége az egészség megSrzésében.
Ismeretnydijtassal érdeklédés felkeltés a rendszeresen végzett tartds

futdsok irdnt.
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

Allérajt, térdelGrajt, vagtafutas, tartds futds, valtéfutds, egykezes also valtas,
aerob all6képesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és felugras, hajitas,
l6kés, edzettség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 64 6ra

ElGzetes tudas

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok
célszer(, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nall6 bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nydijtott kart tdmasz.

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok
kozben.

A mészokulcsolds egyéni adottsagoknak és képességeknek megfelels
végrehajtasa.

Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgasokban a zene
kovetése fokozddo sikerességgel.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A motorikus cselekvésbiztonsag fejl6dése a torna jelleg(
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irant és a ,torndszos” mozgas elsajatitasara.
Fejl6dés a torna jellegti feladatmegoldasok szempontjabél kiemelt motoros
képességek terén, kilonos tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozodo és az egyensilyozd
képességre.

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora és az dnkifejezésre a torna jellegl
feladatmegoldasokban.

céljai A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.
Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nydjtasat szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egylttm(ikddés az
egymads iranti segit6készség kinyilvanitasa.
Erdeklsdés kialakuldsa a torna jellegl feladatmegoldésok irdnt, a rendszeres
fizikai aktivitds mozgasvélasztékanak bévitésére, illetve a versenysport irant
érdekl6dék tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszer(i gépek miikodési
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezé. torvényszer(iségei,
Tamaszhelyzetek, tdmaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és forgatonyomaték, 16kéerd,
lemaszasok, kaszasok. Tamlazasok kiilonbozé iranyokban, kilonbozé reakciderd, hatasidg,
szereken. Mells6 fekv6tdmaszban karhajlitas, nydjtas. Guruléatfordulasok | egyensuly, tomeg,




el6re-hatra, kiilonbozé testhelyzetekbdl, kilonb6z6 testhelyzetekbe,
sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas, kilonb6z6 labtartasokkal.
Fejallasbol guruléatfordulds elére, kilonboz6 testhelyzetekbdl,
kiilonbozé testhelyzetekbe. Fellendiilés kézéllasba, bordasfalnal.
Fellendiilés kézallasba és guruldatfordulds. Spargakisérletek. Mérlegallas.
Hanyattfekvésbdl emelés hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt,
mindkét iranyba. Osszefliggs talajgyakorlat. Keresztbe allitott
ugrészekrényen (2 x4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
zsugorkanyarlati atugrds, guggolo6 atugras; huszarugrds. Hosszaba llitott
ugrészekrényen (2 x4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
felguggolas és guruldatfordulas elére; guruléatfordulas elére
ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal; felguggolas és leguggolas,
felguggolas és leterpesztés. Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott
leugras; felguggolas és terpesztéssel leugras. Gerendan: tamaszhelyzeten
at, fel- és leugras.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Véltozatos feladatok
flggbszereken fliggdallasban, fliggésben, fekvé fliggésben. Bordasfalon
fliggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fliggésben hizédzkoddsok.
Kotélmdszds, maszékulcsoldssal. Erinté magas gy(rdn fitknak:
flggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet fliggésben;
zsugorlefliggés; lefliggés; fellendiilés lebeg6 fliggésbe; ereszkedés hatsé
fluggésbe; hatso fliggésbsl emelés lebegéfliggésbe; fliggésben lenddlet
hatra, homoritott leugrés. GydirGn: hatso fuiggés; fuggésben lendiilet
hatra, homoritott leugrés, fellendilés lebeg6 fliggésbe. Lanyoknak:
lendiiletek el6re-hatra; fellendiilés lebegéfliggésbe; zsugorleftiggés.
Egyensilyozé gyakorlatok: Egyensulyozé jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érint&jaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fligg6leges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacids képességek fejlesztése egyszer(i talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinaldsaval, valamint az ugrészekrény és a
gy(r( alkalmazasaval (téri tajékoz6do-, mozgasatallitodds képesség,
ritmusérzék). Egyensilyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs
erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint fliggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzé feladatokkal tigyesség- és erdfejlesztés. Akadaly- és
valtéversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiigg talajgyakorlat
(fidk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nallé 6sszedllitasa,
bemutatdsa a tarsak pontozdsaval. Tehetséggondozas a torna sportdgban
tehetségesekkel versenyeken val6 részvétellel.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalt alkalmazkodéasanak elGsegitése a torna
jellegt feladatmegoldasokkal. A sajét testtomeg mozgatasaval, valamint a
kiilonb6z6 tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal a test
izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartdsanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi életben torténd biztonsagos cselekvések

kozéppont.

Vizudlis kultdra:_
reneszansz, barokk.

Erkélcstan: tarsas
viselkedés, Gnismeret,
énkép, jellem, média,
onreflexié, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempod.




elGsegitése. A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

El6készité mozgdsok: RG-re jellemzé tartdsos és mozgdsos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshulldmok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kilonb6z6 iranyokba, kilénb6z6
kar- és torzsmozgasokkal kombindlva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjards, érint6-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras, kiilonbozé
kar- és torzsmozgasokkal kombindlva, kilonb6z6 iranyba, fordulatokkal
is. Ritmizalt |épések: kering6-, ridalépés, zart és nyitott harmaslépés,
valtélépés egyszerd formai kilonbo6z6 kar-, ill. térzsmozgdasokkal,
fordulatokkal kombindlva. Futdsok: alapforma, térdemeléssel,
sarokemeléssel, oll6z6-, harantterpesztéssel — kiilbnb6z6 kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombindlva. Szokdelések:
térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel, oldalterpesztéssel,
Oztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal, galoppszokdelés, szokdelés
6ztartassal, szokdel6 harmaslépés, koppanté szokdelés, indianszokdelés
— kilonbo6z6 kar-, ill. térzsmozgdsokkal, fordulatokkal kombindlva.
Ugrasok: ugrassorozatok, hajlitott oll6, oll6, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras,
bicskaugras, dsszeugrasok térd- és lablenditéssel. Egyenstlyozas: ldbujjon
térdemeléssel el6re, oldalra; hajlitott ldbemeléssel hétra (attitude).
Forgasok: [épd&forgas (tour chaine), egyszer( fordulatok, forgasok egy
labon.

Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobdsok-
elkapasok, testre csavardsok, talajra titések, porgetések, kilonbozé
iranyokban és sikokban kotve egyszer( testtechnikai elemekkel.
Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysdg, a ritmus-, a reagdld-, az egyenstlyoz6
képességek fejlesztése. A torzs-, lab-, csipbiziilet-hajlitok és -fesziték
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizaciés képesség, a
kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erdsité hatasu,
alloképességet, mozgaskoordinaciot, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejleszté célgimnasztikai szabad-, bordésfal-, zsémoly-,
rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznéldsaval Paros gyakorlatok
kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és paros
versengések kotél athajtasokkal, kiilbnboz6 feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elGtt tartd gyakorlatok jartassag szintl elsajatitasaval, a
testtartasért felels izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzajarulas az
egészségmeglrz$ szokdsrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fidknak)
Alapallas;
2x4 litemd alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel




dig), timadolépés (lounges), 1dbujjérintés (toe touch), kitorés (squat),
térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), [ép-zar-lépés (step-
touch), keresztlépés (grapevine), A-lépés (A step), V-lépés (V step),
bokszlépés (boksz step), mambo, csa-csa-csa, sarkonfordulas (pivot-
turn), oldallendités (side kick), labszarlendités (flick kikc), lablendités (leg
kick);

2-4 (itemd alaplépések (Hi-impact): futds (jog), térdlendités szokkenéssel
(jumping knee lift), saroklendités szokkenéssel (jumping leg curls),
oldallendités szokkenéssel (side kick), labszarlendités szokkenéssel (flick
kick), terpesz-zar (jumping jack), sasszé (chasse), harantszokdelés (ski-
run);

Zenére torténé mozgdsok aerobik alaplépésekkel: egyszer( alaplépések
magas ismétlésszammal, karmunkéval; alaplépések varidldsa-
kombinalasa (haladassal, karmunkaval); alaplépések dsszekapcsoldsa;
4x8 ltem( egyszer( koreogrdfia (basic); szimmetrikus koreografia.
Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszer( kozismert zene litemének
kitapsoldsa minden Gtemre, minden 1. Gitemre, 1. és 5. Gitemre stb.,
duplazva. Csoportok kiilénb6z6 médon jelzik az titemeket (1. csoport
tapsolja az 1. és a 2. Gitemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. itemet
stb.). Helyben jaras kdzben tapsolas, duplazva stb. Az egészséget szem
el6tt mozgasanyag elsajatitasa soran a kondicionalis és koordinaciés
képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi megalapozasahoz
Aerob munkavégzéssel az aerob all6képesség fejlesztése.

Prevencic, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szintd elsajatitasaval, a
testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzajarulas az
egészségmeglrzG szokasrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegi feladatmegolddsok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsagos hasznélatarél, a
segitségnyuijtasrol és a biztositasrol.

A tornajellegi feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapvetd
kondicionalis és koordinaciés képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejleszté gyakorlatok helyes
végrehajtasdra vonatkozé ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével, lebonyolitasaval
kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelked6 teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejl6dés elismerése.

A balesetmentes gyakorlds szabdlyainak betartasa és betartatdsa. A
feladat-végrehajtasok soran segitségnydijtas egymasnak.

Az RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem elétt tartd
kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosuldsa.
Az aerob munkavégzés lényege, és az all6képesség fejlesztésében




betoltott szerepe.

A helyes testtartasért felel&s izmok-izomcsoportok erejének névelésére
és nyUjtasara vonatkozo alapismeretek.
Az ellenjavallt, kdrosodasokat okozé gyakorlatok elkeriilése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Torndszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas, zsugorkanyarlati
atugras, guggolé atugras, huszarugras, alaplendiilet figgésben, zsugorlefiiggés,
lefliggés, lebegdfliggés, dsszefliggs gyakorlat, segitségnydijtds, biztositas,
tornaverseny, pontozas.

RG, hintajdras, kering6lépés, ridalépés, harmaslépés, oll6, 6zugras, terpeszugras,
bicskaugras, [ép&forgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tdimadoélépés, kitorés, A-lépés, V-
|épés, bokszlépés, mambo, csa-csa-csa.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben (izhet6 sportok =0 6ra

El6zetes tudas

Néhdny szabadid6s mozgdsforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és
szabdlyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznalata
jatéktevékenységekben.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhdny egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az id6jarasi kortilményeknek megfelelen 6ltozkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhetd célok.

A szabadidében j6l hasznosithat6 sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kilonboz6 iddjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges életmdd irdnti igény erdsitése.

halot igényl6 és hald nélkili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok

céljai A szabadban végzett testedzés jelent&ségével, valamint a személyi és

kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bévitése.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitédds erésitése.

Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és

magatartdsi normdinak betartdsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:_
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az id6jarasi ismeretek,
évszaknak megfelel6 és a helyi személyi és targyi korilményekhez, tajékozodas,
feltételekhez igazod¢ fizikai aktivitds: feladatok és jatékok havon és térképhasznalat;
jégen; siklasok, gordulések, gurulasok, guritasok kilonféle eszkozokkel; | gravitacio, szabadesés,

forgbmozgas; az emberi

kalonféle labdékkal ; falmaszas; fjaszat, lovaglds, :, karate, nordic- szervezet mdkodése.

walking, vivas. Egyéb szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek.
Egy — a helyi tantervben leirhat6 — lehetséges vdlasztds mintdjat képzé
négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi




Dobasok parokban, csoportokban (5x7 {6), alléhelyben, majd
mozgasban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitdsok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zénéba.
Védekez6 mozgédsok, ugrasok, elkapasok.

T4jfutas

A térkép. A térképi dbrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras
fontosabb térképtipusai. Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a
varostérképen.

Tdra a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tirara: tervkészités, a
szlikséges targyak oOsszeirdsa stb. Tira jelzett turistautakon. A térkép
kovetése tandri irdnyitassal.

Az irdnytd és a tdjold. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tdra tervezése és 6néllé feladat
megoldasa. Turista- és tajfuto térképek jelrendszere. Tira tervezése:
menetrend, tavolsagmérések, menetid6-megallapités stb. Tdjékozddds a
terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén). Terepgyakorlatok —
vezet6vonal-kovetés gyakorlasa tajfuté térképpel kozosen, majd kisebb
csoportokban, futassal. A tjékozodasi ismeretek bévitése és
rendszerezése. Onéll6 feladatmegoldést igényls tevékenységre torténd
felkészités.

Korcsolyazas

Gyakorlatok jégre lépés el6tt: allasok egy 1abon, guggolasok,
torzshajlitasok; jarasok, lépések elére, hétra, oldalra.

Jéghez szoktatds: esés-feldllas; gimnasztikai gyakorlatok palankfogdssal és
a palank fogéasa nélkil; harantcstszasok el6re, hatra.

Egyenes korcsolydzas: alapallas; két labon siklas el6re, hatra (palank
fogdssal is); halacska (paldnk fogdssal); halacska két labon, egy labon;
halacska valtott labon; 16kés egy 1abon.

Alpesi sielés

Alapmozgdsok a lécen: labemelgetések; |épések oldalra, kdrben;
térdrugézasok, csiszo lépések; [épcs6zés.

Rézsiit siklds: mély, kozépsé és emelt helyzetben; 1dbemelgetéssel.
Egyenes siklds az alaphelyzet felvételével.

Héeke, héekeivelés: kulonbozs sugard, sebességl ivek; hdekeivek
Osszekapcsoldsa, hoekeivelések botkertiléssel.

Héekeiveléstsl a parhuzamos lendiiletig: rézsatsiklasban a lécvégek
volgyirdnyba forditasa; lendilet a hegy felé, a fékezés megtanulasa.
Hoéekelendilet. Hoekeivelések kapuk kozott, novekvs sebességgel, a
lécek altal bezart szog fokozatos csokkentésével. A tdmasztas gyakorlasa:
hegyldbas tdmasztott lendulet; tamasztott lendiilet kétoldali tdmasszal;
volgyldbas tdmasztott lendiilet. Botozas tanuldsa, botozas a hegysiléc
melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, lécforditas paros
labbal és botozéssal.

Képességfejlesztés
A szabadidében jol Gzhet6 sportagak gyakorldsaval a kondicionalis és
koordinaci6s képességek fejlesztése.




Jatékok, versengések

,Cicajaték” koronggal. Sikl6verseny; ,gy(ijtogets”; baglyos jaték.
,Rollerezés” — egy léc felcsatolasaval, vonalban, parokban. Siklas
,alagitban”. Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve lerakdsaval.
Hoéekeivelések parokban, egymés mellett és mogott. Valtoverseny, egyéni
és csapat célba dobé verseny koronggal, mérkézések. Versenyek
meghatarozott tadvon. Ugyességi versenyek. Szlalom verseny kapuk
kozott, hdekeiveléssel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében, kiilonb6zé évszakokban, egyénileg, csapatban, formdlis és
informdlis kertek kozott (izhetd (j testedzési formak jartasag szintd
elsajatitdsa. Az edzettség novelése az alternativ kornyezetben (izhet6
sportok altal. A sportagi mozgasformdk technikailag helyes elsajatitasara
torekvéssel a balesetek megel6zése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kilonbozé idgjarasi kortilményekhez és sportagakhoz igazodé
bemelegités.

A vélsztott aktivitdshoz kothetS baleset-elharitdsi ismeretek.

Az valasztott mozgasrendszer jatékszabdlyainak ismerete és alkalmazasa.
A szabadban és kiilonb6z6 évszakokban végzett testedzés egészségre
gyakorolt hatasai.

Koérnyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az idGjarasnak és a sportolasi formanak megfelel6 6ltdzék tudatositasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A vdlasztott aktivitasoknak megfelel6 fogalmak. A kozolt minta esetén: frizbi,
korong, zéna, Spirit of Games, tdjfutds, természetjdras, térképtipusok, egyenes
korcsolydzas, alpesi sielés, rézst siklas, hoeke, hoekeivelés, parhuzamos

lendiilet, sportszer(iség, si-KRESZ.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdéfeladatok P
42 ora

El6zetes tudas

Néhany onvédelmi fogds bemutatasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa el6re, hétra és oldalt.

A grundbirkézas alapvet szabélyainak ismerete és alkalmazasa.

Sportszer( kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszi6 elutasitdsa.
Az dnvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A balesetek elkeriilése szempontjabél elengedhetetlendil fontos alapvet6
eséstechnikdk és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikak valtoz6 korilmények kozotti alkalmazasaban jartassagi
szint elérése.

Az alapvet6 onvédelmi szabdlyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és lehetGségeinek
ismeretei.

Annak belatdsa, hogy a kiizdésportokat csakis 6nvédelemre hasznalhatjak.
Torekvés az dnfegyelemre és az 6Gnszabadlyozasra.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi  fogdsok: Szabaduldsok egykezes, kétkezes lefogdsbdl,
mellsS, hétsé egykezes és kétkezes atkarolashol.

Grundbirkézds: Fogaskeresések éllasban, megfogasok és fogasmodok
(kapocsfogas, tenyérbefogas, csukl6fogas). Alapallasok, alaphelyzetek
gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorldsa jatékosan.

Dzsidé

Kiilonb6z6 eséstechnikak tompitd feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhané esések elére, hatra, oldalra
kilonbozé kiindul6 helyzetekbdl (térdelés, nydjtott Glés, guggolas,
hajlitott allas, alls). Csusztatott esés jobbra és balra allasban, majd
oldalazé szokdeléssel. Tarsas ravezetS gyakorlatok (tars hatan torténd
tléshdl, tars altal kotéllel labat meghtzva, térdel6tamaszbdl a térs altali
kézkihizassal). Zuhan6 esések tars altali 16késbdl dllasban és
mozgasban. Félvdllas gurulas el6re és hétra technikajanak elsajatitasa
talaj kozeli helyzetbdl indulva éllasbol torténd végrehajtasig. Lépésbdl,
futasbol torténd végrehajtas. Végrehajtas akadalyok felett
(hasonfekvésben, térdel6tdmaszban elhelyezked§ tars(ak) felett,
zsamoly felett, kifeszitett kotél felett, karikan at). Alldskiizdelem:
Fogdaskeresés és fogasbontds gyakorldsa. Klizd6mozgas elsajétitasa és
kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasdhoz sziikséges specialis kiizd6sportokra
jellemz6 bemelegité gyakorlatok, a kiszasok és maszasok, valamint
specidlis egyéni és paros képességfejleszté gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kizd6jatékokat el6készits érintéses feladatok és jatékok. Hizasok,
tolasok el6készitése paros kiizd6jatékokkal. Foldharcjatékok
(sz6nyegfeliilet esetén). A grundbirk6zas és a dzsidé alaptechnikdinak
jartassagszintl elsajatitasaval, az er6 osszemérések megteremtése. A
tehetséges tanul6k alaptudasanak biztositasa az iskolan kivili
versenyeztetéshez és a sportegyestiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkertilése szempontjabdl elengedhetetlentil fontos
alapvet6 eséstechnikak és 6nvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintdk kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség
elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasdra vonatkoz6 technikai ismeretek.
Jatékos feladatmegoldasok szerepe az 6nvédelmi és kiizdéjellegl
sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének

Torténelem, tarsadalmi és
allampolgari ismeretek:
keleti kultdrak.

Természetismeret: izmok,
iztletek, anatémiai
ismeretek, testi és lelki
harménia.




tudatositasa. Az agresszi6 és az asszertivitas értelmezése.

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egytittmikodés a gyakorlé parral.
A magyar kiizd6sport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs Antal.
Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség elkertilésére
vonatkozé, valamint a segitségkérésre, menekiilésre vonatkoz6

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dzsid6, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allaskizdelem, fogaskeresés,
fogdsbontas, fldharc, fair play, agresszio, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgdsformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok 6ntevékeny gyors kialakitasa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A bemelegitésre, a sokoldalt el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre
alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és
megfeleld intenzitdsd végrehajtasa.

8% 10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete.
A testtartasért felel&s izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxaciés médszerek alkalmazaséaval a fesziltségek 6nall6 szabdlyozésa.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszés és Gsz6 jelleg feladatok

Valasztott Gszasnemben készségszint(i, egy masikban 150 méteren vizbiztos
folyamatos Uszas.

Intenziv Gszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az Gszassal 6sszefliggé balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda, fiirdé
viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az Gszastudas, a vizbiztonsag szerepérél az egészség megbrzésében
és az életvédelemben.

Kiils6 visszajelzés informacidinak elfogadasa és hasznositdsa a kiilénb6z6
Uszasnemek gyakorlasandl.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazdsa
testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban.

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

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovets magatartas, onfegyelem, egytittmdkodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kivili sportfoglalkozasokon vagy
egyéb szervezeti formaban.

Atlétika jellegti feladatok




A tanult futé-, ugré-, dobégyakorlatok jartassag szintd elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelGen.

A vagta és a tartosfutds technikajanak végrehajtdsa a mozgasmintanak
megfelelGen.

Ugrasoknal a nekifutds tavolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok
felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfelel6 elsajatitasa.

A kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapveté szabdlyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanérai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegti feladatok

A testtdbmeg uraldsa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadds mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonségos végrehajtasa.

A dinamikus és statikus egyenstlygyakorlatok végrehajtasa a képességnek
megfelel6 magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé 6sszedllitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsoldsa egyszer( kartartdsokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2 x4 titem( gyakorlat végrehajtasa helyben és haladéssal,
zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszer( tartasos és mozgasos gyakorlatelemeinek
bemutatdsa.

A jardsok, ritmizalt [épések, futasok és szokdelések technikailag megkozelit6en
helyes végrehajtdsa.

A gyakorlatvégzések soran el6fordulé hibdk elismerése és a javitasi megoldasok
elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartdsa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben (izhet6 sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben (izhetd sportagak alaptechnikai gyakorlatainak
bemutatdsa.

A sportagak (zéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznélata.

A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodé képessége
kozotti dsszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabdlyainak elfogaddsa és betartdsa.

A mostoha idéjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikdk elfogadhaté bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikdkra, Grundbirk6zasban az
alaphelyzetek, a kitolds és a kihizas végrehajtasa.

A dzsid6 elemi gurulé- és esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Belatdsa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszi6 eszkozei. Erzelmek és




az esetleges agresszi6 szabalyozasa.
Méasok teljesitményének elismerése.
A feladatok végrehajtdsaban aktivitasra torekvés.

alkalmazasa.

A tanult 6nvédelmi és kiizdé jellegli feladatok szabalyainak ismerete és

7. évfolyam
Eves Ooraszam: 180 6ra

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
40 oOra

torekvé és megfeleld intenzitdsd végrehajtasa.

El6zetes tudas
A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasa.

A gyakorlashoz szlikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.
A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra

8% 10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.
Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

alakzatok kialakitasaban.
Egyszer( relaxacios technikdk elsajatitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

végrehajtasa.
gyakorlatftizérrel.

Osszefliggés egyszer(i magyardzata.

Gyakorlottsag a szervezés célszer(iségét, gyorsasagat szolgdlé Gj térformak,
Motoros tesztekkel mérhet6 fejl6dés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténé
A kreativitas kinyilvanitdsa 6nall6an 6sszeallitott gimnasztikai

Az er6sités és nydjtds ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati

Igényesség a harmonikus, szép testtartds kialakitasdban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek béviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testneveléséra szervezéséhez sziikséges egyéb térformdk, alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és futas
kozben, a lépéshossz és a jaras sebességének valtoztatasaval.
Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejl6dések és szakadozasok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formdjaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és versengésekkel
Osszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaji szabad-, tarsas- szer
és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-, ugrokotél-,
gumikotél stb.). Nydjté-, lazité hatdsd, alloképességet fejleszt6 8x 16

Matematika: szamolas,
térbeli tdjékozddas,
osszehasonlitasok.

Természetismeret:
testlink,
életmkodéseink.

Vizudlis kultdra: targy- és
kornyezetkultdra, vizualis
kommunikacié.




utemd, legaldbb 4 gyakorlatelemet tartalmazé szabadgyakorlatok és
gyakorlatsorok. Bemelegit6 és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és
tarsakkal végrehajtva, 6nallé tervezéssel is. Zenére végzett dsszefliggd
gimnasztikasor. Egyszer( 1égz6 és relaxacios gyakorlatok. A testtartds
javitasat szolgal6 iziileti mozgékonysdagot és a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténé
futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab dinamikus
erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a kreativitas és a
kinesztétikus differencial6 képesség fejlesztése zenére végzett
gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgal6 testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakité, koordinacio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavité feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyenstlyanak és a medence kozépallasanak automatizaldsat
biztosit6 eszkdzokkel is végezhets gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen haté gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra vonatkozé
gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznalasa. Relaxdciés alapgyakorlatok:
(autogén tréning, progressziv relaxacid). Motoros, illetve fittségi tesztek
végrehajtdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegit6 gyakorlatok 6sszedllitdsanak szempontjai és a
bemelegit6 blokkok f6bb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes és specidlis sportagi mozgasformak
jelentGsége a bemelegités és az edzettség szempontjabdl.

Az életkori sajatossagoknak megfelels funkciondlis er6sit6 gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az er6sités és nyujtas kapcsolata, alkalmazdsuk médszerei. Az ellenjavallt
gyakorlatok indokldsa.

Relaxacios technikak és prevencios gyakorlatok szerepe az
egészségmegbrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxacié
értelmezése.

Az izomegyensuly fogalméanak feltarasa.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informéciok. A tudatos
higiénés magatartas ismérvei.

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




Ellenvonulas, gerinc-izomegyensaly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellenjavallt

fogalmak gyakorlat, fizikai aktivitds, inaktivitas, intenzitds, terjedelem, id6tartam,
edzhetbség.
Tematikai egység/ Orakeret

Uszas és (isz0 jellegii feladatok

Fejlesztési cél 40 ora

Valasztott Gszasnemben készségszint(i, egy masikban 150 méteren vizbiztos
folyamatos Uszas.

Intenziv Gszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras végrehajtasa és folyamatos taposds a mélyvizben.

Az Gszassal 6sszefliggs balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda, fiirdé
viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az Gszastudas, a vizbiztonsag szerepérél az egészség
meg6rzésében és az életvédelemben.

A kiils6 visszajelzés informdcidinak elfogaddsa és hasznositasa a kiilonb6z6
Gszasnemek gyakorlasanal.

El6zetes tudas

Tévolsagban mérhetd fejlédés a tanult Gszasnemekkel térténd Gszasban.
Az egyéni adottsagoknak és a megszerzett képességeknek megfelel6
melltsz6 technika elsajatitasa.

A vizbél mentés gyakorlatainak bemutatasa.

Az (szas életvédelmi és életmentési szerepe elméleti és gyakorlati
ismereteinek elsajatitasa.

FelelGsségérzet, segit6készség kinyilvanitasa.

Erdekl6dés megszilarduldsa az Gszés és a vizes sportok irant.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az tszasoktatas helyi dontésen alapuld valasztas. Amennyiben a helyi | Fizika: kozegellenallds, a
tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus tertilet 6raszdmait az Gszas | viz tulajdonagai,

6raszamaval meg kell novelni. felhajtéers,
vizszennyezés.

MOZGASMUVELTSEG

Gyors- és hatlszas Bioldgia-egészségtan:

A tanult technikdk csiszolasa, az Gszasnem megfelel§ ritmusdnak személyi higiénia,

kialakitasa gyors és folyamatos Gszdassal. testdpolds.

Folyamatos (szas: valasztott Gszasnemben a tav és az id6tartam
novelésével; Gszés a vélasztott Gszdsnemben ritmus- és iramvaltassal.
Technikajavité gyakorlatok segédeszkozokkel.

MelldGszas

Melliszas kartempé: gyakorlatok szarazféldon majd derékig éré vizben;
karmunka siklas kozben; folyamatos Gszas karmunkaval.

Melldszés levegévétel: karmunka levegévétellel, kifdjas a viz alatt;
belégzés minden masodik, majd minden kartempéra.

Melldszds labtempd: gyakorlatok a parton/tornapadon; vizben
segitéséggel, segitség nélkil; folyamatosan, levegévétellel.

Melliszés kar- és labtempo: 2-4 ciklussal Gszas; siklas a ciklusok kozott.




Mélyvizbe ugrdsok, taposdsok: taposas gyakorlasa az id6tartam
novelésével; kilonbozé feladatokkal; vizbe ugrasok; taposé ugras;
fejesugras kilonbozé testhelyzetbdl.

Mertilések: merilések feladatokkal; a viz alatti tartézkodas id6tartamanak
novelésével; a medence aljan elhelyezett targyak felhozatala.

Uszésok mélyvizben: vegyestszas (mell-, hat-, gyorstiszas) mélyvizben
50-200 m-en.

Rajtok, forduldk.

Vizb6l mentés-életmentés: lebegések; Gszas csak karral, vagy csak labbal;
Uszas egyik, vagy mindkét karral a viz alatt; tars kimentése egyszer(
mentési médokon.

Vizes sportok

,Mdugrds”: bemerilések el6re a medenceszegélyrél: tornakarikdn &t,
labujjhegyre emelkedéssel megfeszitett izomzattal; kézallasba meriiléssel
a medence aljara. Vizbeugrasok hatra, tars segitségével.

,Vizilabddzas": taposégyakorlatok; vizilabdas Gszas; gyorstszasok
vizilabdds technikaval jelzések keriilésével is; vizilabdas Gszdsok
labdavezetéssel; labdadtadasok parokban; célba dobasok.

Egyéb vizes sportok: vizi gimnasztika; vizi aerobik.

Képességfejlesztés

A technikat el6készits izomfejleszté gyakorlatok eszkozzel és eszkoz
nélkil. Aerob all6képesség-fejlesztés a tanult Gszasnemek ritmusanak,
dinamikajanak kialakitasaval, folyamatos Gszassal az Gszés tavjanak
novelésével. Az anaerob all6képesség fejlesztése rovid tavok tobbszori és
erételjes ledszasdval. Koordindciés, kondiciondlis képességek fejlesztése
Gszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozé Gszasnemekkel; bavdrjatékok; jatékos
vizbeugrasok; vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi roplabdazas, vizi
kosarlabdazas és vizi foci egyezményes szabélyokkal. Sor- és
valtéversenyek kiilonb6z6 egyéni, paros és csoportos tszéfeladatokkal,
eszkozokkel;, mertilési versenyek; Gszoversenyek kiilonbozé tavokon;
,miugr6” versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartasjavit6, prevencios és
rehabilitaci6s vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mellGszas technikai elsajétitasaval 6sszefiggs alapvetd szakkifejezések.
Az Gszasnal érvényesiil6 hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszer(iségek elemi ismeretei.

Ismeretek az Gszasr6l mint a legszimmetrikusabb és legsokoldaltbb testet
igénybe vevé sportagrol.

A serdiilGkorral bekovetkezett alkati valtozasok hatasa a vizfekvésre,
technikajavit6 gyakorlatok és egyszerl médszerek.

Az anaerob all6képesség fogalma és a fejlesztés alapveté moédszerei.




A feldolgozasra keril6 vizes sportokkal kapcsolatos technikai és

szabalyismeretek.

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

Az Gszéversenyekkel kapcsolatos ismeretek korének bévitése.

Az Gszastudds és a vizbiztonsag szerepe az életvédelemben, az
egészséges életmodban.

Az Gszas életvédelmi és életmentési szerepe.

Az Gszas mint nemtdl, életkortdl és edzettségi allopottdl fiiggetlen fizikai

rekredcios lehet&ség,

A magyar Usz6sport nemzetkozi sikerei és kiemelked6 Gsz6egyénisége;,
edz6i. Az Gszés kiemelked6 nemzetkozi képvisel6i.

Kulcsfogalmak/ | Melltszas, vegyestiszas, vizb6l mentés, életmentés, anaerob alloképesség,
fogalm | vizilabdazas, mdugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik, vizi roplabdazas, vizi
ak | kosarlabdazas, vizi foci; rehabilitacio.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 20 6ra

El6zetes tudas

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

A sportjatékok alapvet6 technikai készletének elsajétitdsa.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovets magatartas, onfegyelem, egytittm@kodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kivili sportfoglalkozasokon, vagy
egyéb szervezeti formaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvé alkalmazasa testnevelési jatékokban
és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bévits Gj elemek elsajatitasa, és
alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabdlyok kibdvitett korének ismerete és ért6 alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egytttm(kodés és kommunikacio fejlédése.

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

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények széban torténd kifejezése és
indokolasa.

A sportjatékokat kiséré sportszerdtlenségek, devians magatartdsok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelked6 korszakai és személyiségei,
valamint a vilag élvonalaba tartozé nemzetek megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszildrduldsa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodé6 sportjaték-
tudas kialakulasa, rekredciés céla vagy versenysport igény( alkalmazas
elGsegitésére.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezd.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvéltoztatas, cselezés; cselezés
indulaskor és futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok (normal
méretd labddval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv véd6vel
szemben jatékos formdban. Labdavezetés kdzben cselezés. Megallas,
sarkazds, labdavezetésbdl kapott labdéval valtozatos koriilmények kozott.
Megallds, sarkazas 6npasszbdl és kapott labddval, meghatarozott helyen és
id6ben. Kosarra dobasok: dobdcsel, indulécsel utdn labdavezetés,
fektetett dobas. Lepattané labda megszerzése utdn kosarra dobas.
Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labddval rafordulassal.
Kozép tavoli dobas helybdl. Atadasok, atvételek: Atadas kiilonbozé
irdnyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsé atadéssal, pattintva
is. Bejatszas befuto tarsnak. Paros lefutas egy védével. Harmas-nyolcas
mogéfutassal. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogdsos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokl6 tamado védése.
Labdavezet§ jatékos védése; védekezés a labdavezetést befejezé és a még
labdat vezet6 tdmadéval szemben.

Jatékelemek alkalmazdsa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védével;
létszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutdsok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.
Képességftejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé labda nélkiili
és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval. Koordinaciés
képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id§, a pontossdg, a feladat
bonyolultsdga és a mozgas 6sszehangolasdnak kényszere okozta feltételek
kozotti feladat végrehajtasokkal. A komplex képességfejlesztéssel
hozzdjarulas az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz. A kognitiv
képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacié stb.) az
tres helyek, az el6nyok felismerése, az ellenfél éltali akadalyoztatas
kezelése, a célba taldlds, az dsszjatékban valé részvétel eredményeként.
Jatékok, versengések

A kosérlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Kosarlabdéazas labdavezetés nélkdl, konnyitett
szabalyokkal, a szabdlyok bévils korének beépitésével. Kosarra dobd
versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvélasztds és az utanpétlas-nevelés elGsegitése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos, kordltekints
végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartdsaval, a sportszeriség
szabdlyainak szem el6tt tartdsaval. Sikeres tanulds biztositasaval a
kosarlabdadzas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai rekredcios

Matematika: logika,
valészinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultdra: targy és
kornyezetkultdra,
vizualis kommunikacié.

Fizika: mozgasok,
utkozések, erd, energia.

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




sportagvélasztashoz.

Roplabdazas

Labdaés technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felsé (itéérintés és alsé egyenes nyitas gyakorlasa
egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.

Kosdrérintés valtozatai: kosdrérintés el6re-hétra, alacsony és kdzepesen
magasra elpattand labddaval. Kosarérintés célba, folre tett karikaba,
kosarba, kiilonb6z& magassagu zsindr felett.

Felsé egyenes nyitds. a mozgds végrehajtasa a labda megttése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megitésével;, parokban a zsinér/hélé
felett. A nyitas végrehajtasa a zsinort6l ndvekvé tavolsagra és kilonboz6é
nagysagu célteriiletre, az alapvonal kilénb6z6 pontjairdl.

Felsé egyenes nyitds-nyitdsfogadds. A fels6 egyenes nyitds és az
alkarérintéssel torténé nyitdsfogadds gyakorldsa csoportokban, forgassal.
Egyenes lelités: a mozgdssor gyakorlasa labda és zsinér nélkal, majd
zsin6rndl tartott, illetve pontosan dobott labdabdl.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tdmadasnal. Az
ités és a sancolds fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési tigyesség komplex fejlesztése (reagalé képesség,
gyorskoordinaci6, ritmusérzék, differenciélis mozgasérzékelés, téri
tajékozddas, és egyensllyozas) a testrészek kilonbozé feltleteivel torténd
érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az egyensilyozé és téri
tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban végzett alapérintéseket
tartalmazé gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolds tobbszori
és folyamatos végrehajtdsaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak
elérésére torekvéssel kiillonb6z6 kiindulé helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazésaval. 2:2, 3:3
elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatdsaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonbozé érintésekkel.
Prevencic, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhat6
technikai készletének valamint egyszerdsitett jatékformainak elsajatitasa
Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulds, megdllas,
irdnyvaltoztatasok, cseles, megtéveszté mozgdsok, fordulatok labda nélkiil.
Ldbmunka csiszolasa. Indul6cselek, le- és visszaforgasok. Utkdzések.
Sancolds helyben, mozgassal talajon és felugrdssal. Résekre helyezkedés.
Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények kozott
irdny- és ritmusvéltoztatdsokkal. Onszoktetés. Labdés cselek: induldsi-
dtadasi 16v6 cselek. Atadasok: test el6tti atadasok, oldalrél és hatulrdl
érkez6 labda elkapasa. Test mogotti dtadasok.

Kapura l6vések: talajrél kiilonb6z6 lendiiletszerzés utan és felugrasbol,
passziv, félaktiv és aktiv védével szemben. Atlovés felugréssal is. Kapura
l6vések cselezés utan. Kapura l6vés bedéléssel, bevet6déssel. Ejtés.




Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditdsok megel6zése. Védés kézzel, Idbbal. 7 méteres
védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitdmadas, haldszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- és
csapattaktika: 11; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés emberfogdssal,
6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre helyezkedés. Védstdl valo
elszakadds. Melléallasos elzdrds. Gyors inditasok. Lerohanasos tamadds
rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. TAmadasbél védekezésbe valé
gyors visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az id6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgds dsszehangoldsanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A szervezet
edzettségének novelése a szabadtéren kilonbozé id6jarasi viszonyok
kozott a jatékelemek intenziv gyakorldsaval és mérkézések jatszasaval. A
kondicionalis és koordinaciés képességek fejlesztésével hozzajarulas az
edzettség és a fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Célba dobé versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bévitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvélasztds és az utanpétlas nevelés elGsegitése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabddzas jatékelemeinek szabalyos és
korultekinté végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciéra alkalmas sportok
repertoarjanak bévitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonboz6 id6jarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdartgas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiils6 és
belsé cstiddel, kiilonb6z6 alakzatban. Labdahizogatas, -gorgetés haladas
kdzben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal.
Atadasok laposan mozgas kozben, fvelten névekvé téavolsagra,
iranyvéltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppal, belsével,
kiilsé cstiddel, combbal, mellel. Leveg&bdl érkez6 labda atvétele belsével.
Labda toppolds. Ragdsok: belsé cstiddel, teljes cstiddel, kiilsé cstddel,
allitott labdaval, mozgasbdl, a futdssal megegyezé iranybdl, oldalrél és
szembdl érkez6 labdaval, kiilonb6zé irdnybdl érkezd labdaval. Dekazas:
haladdssal, iranyvaltoztatassal. Dekdzas csoportosan csak ldbbal, csak
fejjel. Fejelés: el6re, oldalra, kiilonb6z6 iranybdl érkezé labdaval. Fejelés
felugrassal. Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl labda elhiizésa oldalra,
labdaétvétel testcsellel. Atadécsel, ragécsel, ralépéssel, hatra hizassal.
Szerelés: alapszerelés- megel6z§ szerelés, labdadtvétel megakaddlyozésa.
Helyezkedés a tdamadé és a kapu kozé, a labda elrigasa. Egyéb feladatok:




partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: gurul6- és ivelt labda megfogdsa, kiguritas, kirGgas allitott,
lepattintott labdaval, helyezkedés, erés |6vés megfogdsa, ldbbal védés,
kidobds.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejl6dés és visszarendez6dés.
,Poszt” vagy ,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint.
Tamadasban a védétél valo elszakadas, tres helyre helyezkedés. Valtas
védelemben. A tdmaddsok stlypontjanak véltoztatasa rovid és hosszi
atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdardgas technikai készletének
varidlasaval, intenziv, nehezitett kortilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex képességfejlesztést
szolgdlja a technikai elemek sajatos ritmusanak-dinamikajanak kialakitasa,
valamint azok valtozatos, egyre bonyolultabb feltételek (id6, pontossag,
osszjatékkényszer, ellenféljelenlét sth.) mellett torténd gyakorlasa. A
szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiilonb6z6
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkézések
jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarigas jatékelemeinek elsajititasdt és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazd, célba ragé és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispdlyas labdartgé mérkézések. Részvétel az iskolai
kispalyds bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utdnpétlas nevelés
elGsegitése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodé sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai jatékelemek
szabalyos és sportszer(i végrehajtasaval. A labdartgasban kilonosen
igénybe vett izmok er6sitésének és nydijtasanak elvei és gyakorlatai a
sérilések, kdrosodasok prevencidja érdekében. A szervek-szervrendszerek
mikodésének fejlesztése a szabadtéren, kilonb6zé évszakokban és
id6jarasi viszonyok kozott végzett sportag-specifikus motoros
cselekvésekkel. Az élményszer( jatékkal és a sokoldald jatéktudassal a
fizikai rekredciéra alkalmas sportok repertodrjanak bévitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibévitett jatékelem-repertoar technikai
végrehajtasdra, a hibajavitasra, a taktikai megolddsokra és hozzajuk
kapcsolodo jatékszabélyokra vonatkozo ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bévitése és a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasdéhoz sziikséges motoros képességek
és alapvet? fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egylttmiikodés, a tarsas készségek
kialakitasdban, a kozosségi sikerek atélésének lehetGségeiben.

A sportszer(ség, a fair play és a szabalykovet6 magatartas fontossdga a




sportjatékokban. A sportoléi és a szurkol6i magatartas pozitiv és negativ
vondsai, a sporteseményekhez kapcsol6d6 durvasagok, az agresszié helyes
értelmezése.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjar6 nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcios céld felhasznalasi lehet6ségei és szerepe az
egészséges életmdd kialakitasdban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsésegély-nydijtasi
ismeretek.

,Félaktiv”, aktiv véds, dobdcsel, induldcsel, 6npassz, lepattané labda, rafordulas,
befutds, paros lefutds, harmas-nyolcas, 1:1, 2:7, 3:2. elleni jaték, létszamfolényes
helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités, feladas, sdncoldas, tdmadasi
alapformak, tités-sdncolés fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkdzések, sancolds,

Kulcsfogalmak/ | o e A
5 résekre helyezkedés, esés-tompitas, 6nszoktetés, atlovés, bevetédéses-bedsléses

Fogalmak o A . (s ‘2 [

5 l6vés, ejtés, betorés, gyorsinditas, kitdmadas, haldszas, elzards, lerohanas.
Atadécsel, ragocsel, labda toppolds, emberfogas, védétdl valé elszakadas, tres
helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/ Orakeret

Atlétikai jelleg(i feladatok 47 éra

Fejlesztési cél

A tanult futé-, ugré-, dobégyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelelGen.
A futdbmozgds technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartésfutasban.
Tapasztalat a nekifutds tavolsagdnak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.

Az atlétikai versenyek [ényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanérai versenyek lebonyolitdsdban.

El6zetes tudas

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldald és célszer( alkalmazésa.

Futé-, ugré- és dobdgyakorlatok képességeknek megfelel6 elsajétitsa és a

versenyszabalyoknak megfelel6 alkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények

javulasat megalapozé motoros képességekben mérhet6 fejl6dés elérése.

A vagta-, a tart6s-, valamint a valtofutas technikdjanak a mozgasmintahoz

A tematikai egység | kozelité bemutatasa.

nevelési-fejlesztési | Ugrasoknal az optimdlis nekifutds, valamint az erételjes kar- és lablendités
céljai kialakitasa.

A hajitasnal, [6késnél a lendiletszerzés és kidobas 6sszekapcsoldsa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiilS alapvetd fizikai torvényszeriiségek

ismerete.

A futds, a kocogas élettani jelentGségének ismerete.

Az érdekl6dés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgasok,

valamint a sportolds és a rendszeres testedzés irdnt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:




Futasok, rajtok

A korabban tanult rajtformdk (all6- és térdel6rajt) gyakorlasa. Térdel6rajt
rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdelérajttal 15-20 m-es tavon. Repiils
és fokozo futdsok. Gyorsfutdsok jatékosan és versenyek alkalmazasaval
30-60 m-es tavon. ramfutas, tempéfutds a tav fokozatos novelésével.
Viltéfutas valtézéndban, egyenesben, jatékosan és versenyszerien,
egykezes valtassal. Tart6s futds a tav és az intenzitas ndvelésével. Futds
feladatokkal, akaddlyokkal, atfutas akadalyok felett. Futéiskolai
gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl
tavolugras. Tavolugras guggold vagy [épé technikdval. A nekifutas, az
elugrds és a talajérés iskolazasa (elugré savbol). Magasugras atlépd és
gurulé technikdval. A nekifutas és a felugras iskoldzasa.

Dobasok

Dobéiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonbozé kiinduld
helyzetbdl tomott- és flles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval zénéba
vagy célba, egy és két kézzel (jobb és bal kézzel). Kislabdahajitas helybdl,
nekifutdssal harmas és 6tos lépésritmusbdl. Kislabdahajitas célba.
Salylokés helybdl és becstszassal (jobb és bal kézzel is). Vetés fiiles
labdaval tavolba és célba, egy és két kézzel. Vetés tométt labdaval, két
kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész fordulattal, a pordiilet
iskolazasa.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futéiskolai gyakorlatokkal. A reakcio- és
a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal. Az id6- és
tempoérzék fejlesztése iram- és tempéfutasokkal. Gyorskoordinacios
képességek fejlesztése kilonb6zs sebességgel végzett futasokkal. Az
aerob &ll6képesség fejlesztése ndvekvd intenzitdsd tartds futdssal. Az
ugrasokhoz szlikséges gyorserd fejlesztése szokdels és ugroiskolai
gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és felugrasokkal. A dobéeré és
doboéuigyesség fejlesztés tomott- és fliles labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérhet6 teljesitmény fokozasat el6segité adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazdsa, versenyszerden is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat. Az
életkori peri6dushoz igazodé aranyos és harmonikus eréfejlesztés elGsegiti
az atlétikus versenyszdmok eredményes elsajatitasat és rogziti a
biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6 formainak és
kilonboz4 terepen torténd végzése cselekvésmintét szolgaltatnak a
szabadidében és kiilonb6z6 terepen végzett tartés futdsok, kocogasok

ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Biolégia-egészségtan:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Foldrajz: térképismeret.




szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatsz6 indulds utani fokozatosan
novekvé és gyorsuld [épések, a labak és a karok aktiv munkajanak
tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasokndl érvényesiil6 alapvetd fizikai
torvényszer(ségek.

Az ,aktiv elugrds” értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges eréfajtak,
informdciok a passziv mozgatérendszer megterhelését, karosodasat okozo
erGedzésekrdl.

A mozgaskoordinaci6 szerepének tudatositasa az all6képességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezGSk szerepe az alloképességet igényld teljesitményekben
Alapvet6 ismeretek a terhelési dsszetevékrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatdsarél a keringési rendszerre, a szervek és
szervrendszerek szabdlyozasara, m(ikodésik gazdasdgossagara és a
tanulasban érvényesuld teljesit6képességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Viéltézona, egykezes valtas, magasugras gurulé technikaval, harmas-6tos
[épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagdl6-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv
és passziv mozgatérendszer, terhelési dsszetevé.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

8. évfolyam
Eves 6raszam: 180 oOra

Temfltlkal’e.gys’eg/ Torna jellegii feladatok Orak’eret
Fejlesztési cél 64 ora

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadds mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfelel6 magassagig.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon, sziikség esetén
segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbd| 2 x4 ttem( gyakorlat, egyszer( kartartasokkal és
kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszer( tartasos és mozgasos gyakorlatelemei.
Technikailag helyes jarasok, ritmizalt Iépések, futdsok és szokdelések.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyjtas a tarsaknak.

El6zetes tudas

A tematikai egység | A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasandl igényesség a helyes testtartas
nevelési-fejlesztési | kialakitasara, a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjdnak

céljai megteremtésére.
Talajon, gerendan, valamint gy(ir(in 6sszefliggé gyakorlatok 6nallé
Osszedllitasa, osszekots elemek alkalmazésaval.
A szekrény- és a tdmaszugrasok biztonsdgos végrehajtasa, a képességnek
megfelel6 magassagon.




torekvés.

végrehajtasaban.

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasdban kreativitasra és igényes kivitelezésre

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténé végrehajtasa.
A figyelemkoncentracié, az 6nkontroll és a kitarté képesség fejl6dése.
Ondllésag, egylttmiikodés és segitségnydijtds a torna jelleg(i gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezé.
Tdmaszhelyzetek, tdmaszgyakorlatok, tdmaszugrdsok: Tamlazasok elére,
hatra, oldalra, mells6, hatso fekvétamaszban haladassal is. Mells6 és mély
fekvétdmaszban karhajlitas, nydjtas. Akadalyok lekiizdése
tamaszfeladatokkal. Guruléatforduldsok elére, hatra, kilonbozé kiinduld
helyzetbdl kilonb6z6 befejezé helyzetbe. Guruléatforduldsok sorozatban.
Fejallas kulonbozé kiinduld helyzetbdl, killonbozé labtartassal és
labmozgassal. Mells6 mérlegallds. Fellendiilés kézallasba bordésfalnal,
segitséggel és segitség nélkil. Fellendilés futélagos kézallasba, gurulas
el6re. Repiil6-gurulé atfordulds néhany [épés nekifutasbdl (fidknak).
Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba megkdozelitGen nydijtott testtel.
Osszefiigg talajgyakorlat. Csisztatéds nydjtott (ilésbél hasonfekvésbe és
vissza (lanyoknak). Vet6dés mellsé fekvétamaszbdl nydjtott tlésbe
(fiaknak). Ugrészekrény széltében (ldnyoknak: 3 x4 rész, fitknak: 4 x5
rész): guggoloéatugras. Ugrészekrény hosszaban (lanyoknak: 3 x4 rész,
fiknak 4-5 rész): guruléatfordulds a szekrényen talajrél elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fuiggésfeladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiiknak). Magas gy(ird
(fiaknak): alaplendilet; zsugorleftiggés; lendilet el6re zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugrds hatra,
lendiletbdl. Erinté magas gy(ird (Ianyoknak): lendiiletek elére-hatra;
fellenduilés lebegé fliggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatsé fliggésbe;
flggésben lendulet hatra, homoritott leugras.

Egyenstlyozé gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzoé jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok elére, hatra, oldalt kiilénb6z6 kartartasokkal.
ErintSjaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiigg6leges
repiilés kiilonbozé kiindulé helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fidknak)

Alaplépések, [épéskombindciok irdnyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval;, komplett gyakorlatlanc (koreogréfia); zenére torténd
dupldzas; aszimmetrikus koreogréfia.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fidknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; ,flinyir6”; 8-as
figura.

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, el6re és hatra

Fizika: az egyszer(
gépek mikodési
torvényszer(iségei,
forgatbnyomaték,
egyensly, reakciderg,
hatdsid6; egyensdly,
tomegkozéppont.

Bioldgia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




kotélhajtassal all6helyben és haladassal; futas mindkét lab alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonlé labmunkaval.
Kombindcidk: oldalt lengetés egyik oldalra, majd péros labon szokdelés
kozben kotélathatas elére, ezt kovetSen oldalt lengetés masik oldalra;
ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kdzben 180° fordulat, majd
kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat majd
kotélhatds el6re a 1ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacids képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gy(irtin
végezhetS elemek kombindlt végrehajtasaval, valamint az ugrészekrény
alkalmazasaval (téri tajékoz6dd-mozgasatallitbdas képesség, ritmusérzék).
A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése gerendan
végezhet§ gyakorlatokkal, illetve azok varialasaval. A vall, a kar és torzs
erejének erdsitése tdmaszhelyzetben és fliggésben végzett gyakorlatokkal.
Zenére, éllasban és talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a fébb
izomcsoportok erésitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipbfeszitdk,
-hajlitok, torzsfeszits, -hajlitd, konyokizilet-feszitdk, -hajlitok). Erdsitd és
statikus nyGjt6 hatasa gyakorlatok varidldsa.

Jatékok, versengések

Célszerd testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugrészekrény,
zsamolyok) felhasznaldsaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hulldmzé kér, hullamzé
vonal. Osszefligg6 talajgyakorlat (fitk-lanyok), valamint gerendagyakorlat
(lanyok) 6nallé 6sszedllitasa, bemutatasa 6sszekotd elemek
felhasznalasaval, a tarsak pontozésaval. Tehetséggondozas a torna, az
aerobik és ugrokotél sportagakban tehetségesekkel kiilonbozé
versenyeken val6 részvétellel, tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejl6dés elGsegitése a tornajellegi
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak elGsegitése a kilonbdz6 tdmaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az er6- és nydjté gyakorlatok dsszhangjdnak
megteremtésével. A tornajelleg( feladatmegolddsokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek elGsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegi feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan
bévils szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallé és bemelegités szempontjai.

Az er6sit6 és nyljt6 hatasa gyakorlatok alapvet6 anatémiai és élettani
ismeretei.

A mozgashibdkkal kapcsolatos ismeretek bévitése, a technikarél alkotott
mozgaskép pontositdsahoz és az dnkontroll elGsegitéséhez.

A funkciondlis és célzatos eréfejleszté gyakorlatok kivdlasztdsanak és




végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozé ismeretek.
Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.
A tornajellegl gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és

-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok sordn az egymasnak nydjtott segitségnydijtas és
-biztositas médjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges életmod dsszetevéi koziil a rendszeres testmozgds és
tapldlkozds dsszefliggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalm
ak

Futélagos kézallas, repiil6 gurulé atfordulds, cstsztatds, vetédés, guggolddtugras,
vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus koreografia, ugrokotél-
gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nydjtas, szenzitiv
életkori szakasz.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben (izheté sportok L
iv yez iz p =8 éra

El6zetes tudas

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak (izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodé képessége
kozotti Osszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id&jarasi feltételek melletti testmozgds.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgasokkal a
tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadidében szérakozast és a
jatékélményt nydijto Gj sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfelel6 rekredcios céld sportdgak és népi hagyomdnyokra
épilé sportoldsi forma elsajatitasa.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentGségének belatésa.

céljai A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.
A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodé, ellenéllé
képesség novekedése.
A verbdlis és nem verbdlis kommunikacié fejl6dése a testkultdra
hagyomanyos és Gjszer(i mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadid6ében rekredcios céllal végzett fizikai aktivitds iranti pozitiv
beallitédas fokozédasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az ismeretek, tajékozddas,
évszaknak megfelel6 és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, térképhasznalat.

feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és jégen;
siklasok, gordulések, guruldsok, guritasok kilonféle eszkozokkel; halot
igényl6 és halé nélkali labdés sportok, jatékok; labdas jatékok kilonféle

e

labdéakkal; falmaszas; fjaszat, lovaglas, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb




szabadid&s mozgasos, tancos tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhaté — lehetséges valasztds mintdjat képzé
négy aktivitds mozgdsmiveltségi anyaga:

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tudasanyag bévitése)

Sikldsok: egy labon kapaszkoddssal, majd 6néll6an; valtott labbal,
ellokéssel; guggolasokkal.

A korcsolyazas technikai alapjai: elrugaszkodds, pihenés, tamaszhelyzet.
Rajtolas.

Elérekorcsolydzds egyéni és paros gyakorlatokban: a jégpalya hosszaban,
keresztben, korben; szlalom korcsolydzas; jobb és bal labon siklassal;
egymas tolasaval. El6rekorcsolydzas, az optimdlis sebesség utan valtott
labon siklasok. Valtott [abon siklasok, a lengé 1ab el6re és hatra
lenditésével. ElGrekorcsolyazé gyakorlatok csoportokban.
Hatrakorcsolydzas: |épegetéssel hétrafelé; dllasban, guggolasban;
folyamatosan. fvben korcsolyazas: targyak, tarsak megkeriilése lendiletes
korcsolyazassal. Koszorizas el6re: szlalom korcsolyazas targyak, tarsak
kozott; koszorlzés nyolcas alakzatban; koszorizas kijelolt kor keriletén.
Megallds. Hatrakorcsolyazas egyenes vonalon és kérben. Ives korcsolyazas
targyhoz kozeli kanyarodassal - versenyszer(en is. Koszorlzés hatra.
Fordulatok jobbra, balra.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban feldllitott asztalon is gyakorolhato)
El6készitd gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapdllas; Gt6tartds; labmunka; tenyeres hosszi
adogatas; tenyeres kontratités; fondk hosszt adogatas; fonak kontratités;
fondk dropplités; tenyeres dropplités; fonak nyesett adogatds; tenyeres
nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és lab mozgasanak 6sszehangolasa). A bot
aktiv és funkcionalis hasznélata (lendiiletet ad, el6segiti az erékifejtést,
egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizalasa kilonféle terepviszonyok
kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejté stb.). Gyaloglélépés, futé és
ugré alaptechnikdk.

Turul
Technikai elemek: adogatas, adogatds atlésan és egyenesen; a labda
megitése alulrdl és feltlrél, falra, hal6 felett.

Képességfejlesztés

A korcsolydzas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az alapall6képesség,
a lokomotoros gyorsasag, az alsé végtag erejének, valamint a
koordinacios képességek koziil kiemelten az egyenstlyozé képesség
fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz szlikséges koordinacios képességek fejlesztése
jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikdjanak gyakorlasaval. A
lab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintettel az asztalitenisz
sportdg igényeire.

Nordic Walking: SokoldalG motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd,




koordinaci6, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-alaptechnika
gyakorlasaval. A NW id6jarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodé
bemelegit6 és nytjtégyakorlatai.

Turul: A nyari id6szakban a szabad leveg6n torténd testmozgassal, a
természet erGinek felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcsolydzds: Jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: rajtolds, megallas
meghatérozott vonal eltt és mogott. ivben korcsolydzds targyak, tarsak
megkertilésével. sikloversenyek, korcsolyaversenyek 30 és 60 méteren,
idémérésre. Ives korcsolyazas targyhoz kézeli kanyarodassal,
versenyszer(ien.

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az Ut tenyeres, illetve fondk oldalan
kilonboz6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kdzben - tGgyesebb és
ligyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - Gigyetlenebb
kézzel is. Jatékos titogetés, pattogtatas, egyenstlyozas allomésokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az (it6 tenyeres és fondk oldalat
valtogatva. Szervék célba - versenyszerGen. Roviditett, illetve szabalyos
jatszmak.

Turul: Gtogetések és nyitasok kilonbdzé méretd és feliiletl célba. Egyéni,
paros és vegyes paros jatszmak mérkGzésszerGen.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében, kiilonb6zé évszakokban, egyénileg, csapatban, formdlis és
informdlis kertek kozott (izhetd (j testedzési formak megismerése,
jartassag szintd elsajtitdsa. A szervezet edzettségének, ellendllo- és
alkalmazkodé képességének fokozasa a természeti és kornyezeti
hatdsokkal. Az egészséges életmdddal kapcsolatos tudasanyag bévitése, a
kornyezettudatos magatartas formalasa. Az Gj sportdgi mozgasformak
megismerésével a motoros cselekvésbiztonsag novelése, technikailag
helyes elsajatitasukkal a balesetek megel6zése. A technikai gyakorlatok
kéros kivitelezése kovetkezményeinek tudatositdsaval prevencios
ismeretek ataddsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nall6 és tudatos
tanulds, gyakorlds el6segitésére.

A vélasztott aktivitds kellékei, jaték- és versenyszabdlyai.

A valsztott aktivitds helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informéciok az sporteszkdzokrdl,
valamint az évszaknak és id6jarasnak megfelel6 6ltozékrél

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és idGjarasi
kortlmények kozott torténd sportolds egészségvédd hatésairdl.

A kornyezetkimélé magatartds f6bb kritériumai.

A rekreacié alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen &t tarté
fizikai aktivitas alapismeretei.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Turul, egészségvédd hatds, rekredcio.

A vélasztott aktivitdsoknak megfelel6 fogalmak. A kozolt minta esetén: el6re- és
hatrakorcsolyazas, koszori; tenyeres adogatds, tenyeres kontratités, fonak

adogatas, fonak kontraltés, fonak dropptés, tenyeres dropplités, fondk nyesett
adogatas, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking, diagonal |épés,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok

Orakeret
58 ora

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkézas alaphelyzetek, kitolas és a kihizas.
A dzsidé elemi gurul6- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszerl onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszié szabalyozasa.

Mésok teljesitményének elismerése.

El6zetes tudas

A tanult 6nvédelmi és kiizd6 jelleg(i feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténd alkalmazasa.
végrehajtasa.

A tematikai egység |is.

A grundbirkézas tovabbi technikdjanak, szabdlyainak elsajétitasa és
Az dnvédelmi médok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt

Kilonboz6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars kozremikodésével

nevelési-fejlesztési | Leszoritastechnikdk és leszoritasbodl torténd szabaduldsok megismerése.
céljai Allaskiizdelem kialakitasa a dzstdé elsajatitott dobasaival.

a fenyegetettség elkertilésére.

A sportszer(i gy6zni akaras kinyilvanitdsa.

A fajdalomt(irés és az dnfegyelem fejl6dése.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak elsajétitasa

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, dnvédelmi fogasok

Szabaduldsok fojtasfogasbol. Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes (ités és
korives (ités védése, haritasa. Egyenes rigas haritdsa. Védés utdn a tanult
dobastechnikak alkalmazasa (pl. egyenes (ités haritasa oldalra kitéréssel,
majd nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirkézas

Emelések és védésiik. MellsG, hatsé és oldalemelések kiilonbozé
fogdsokkal (derékfogasbdl, honaljfogasbdl, karlezarassal, karfeltitéssel stb.).
Grundbirkézas szabdlyai, kiizdelmek azonos salyd partnerekkel.

Dzsidé

Kilnb6z6 eséstechnikak tompitd feltletének elsajatitdsa alacsony talaj
kozeli helyzetekben. Zuhané esések elére, hétra, oldalra - kilonb6z6
kiindul6 helyzetekbél (térdelés, nyajtott ilés, guggolds, hajlitott allas,

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek: keleti
kultarak.

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




allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd oldalazé
szokdeléssel. Tarsas ravezetS gyakorlatok (tars hatan torténd Glésbdl, tars
altal kotéllel labat meghtzva, térdel6tamaszbdl a térs altali
kézkihlzéssal). Zuhano esések tars altali 16késbdl allasban és mozgasban.
Foldharc technikak: leszoritas technikak ismerete. Rézsttos/oldals6/fej
fel6li/lovaglé Gléses leszoritds technikaja. A leszoritasokbdl torténd
szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritas technikakbol
torténd szabadulds adott idén beldl (pl. 25 mp). Mini féldharc kiizdelem
leszoritds technikdk befogasara iranyuléan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyensilyvesztés irdnyai, a dobas részei.
Nagy kiils6 horogdobds (osoto gari), nagy csipédobas (ogoshi).

Atmenet dobdstechnikabél leszorités technikaba: nagy kiilsé horogdobdst
kovetSen rézsitos leszoritds, nagy csipédobast kévetéen rézsitos
leszoritas.

Allés kiizdelem (dzstid6): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az dnvédelmi és kiizd§ jellegl feladatok eredményes elsajatitdsahoz
szlikséges kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paros képességfejleszté
gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kdszasok, emelések-hordasok,
flggeszkedések, hizasok-tolasok, kéziszerrel torténé gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készit6 péros kiizd6jatékok.
Foldharcjatékok (sz6nyegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket el6készits paros kiizd6jatékok. Mogékeriilés, kiemelés paros
jatékos kiizdSgyakorlatai. Alldskiizdelmek azonos slyd partnerekkel a
grundbirkézds és a dzsido elsajatitott elemeinek alkalmazasaval. A
tehetséges tanul6k sportagspecifikus tudasanak novelése a didksportban
torténd versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintdk elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatdsra keriil6 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozé ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrdl.

Az onvédelmi és kiizd§ jellegl feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasolé alapveté motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott
fejlesztés modszerei.

A kiizdsportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek kiemelked6
képviseldije.

Szemléletformdlas a kiizd&sportok komplex személyiségfejleszts
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocidlis és érzelmi akarati
tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsid6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek




tanitasaibol.
Annak tudatositésa,

kitart6 emberek talalnak védelmi eszkozt.

A kiizdGsportok gyakorlasaban alapvet6 elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes ardnya, a
helyes tapldlkozas, a célszer(i légzés, a tilerdltetés elkeriilése. Az
6vatossdg, a figyelem és a j6zan helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni
az elbizakodottsagot, a vigydzatlansagot és a félelmet.

hogy a kiizd6md6dokban a szerény, szorgalmas és

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes (ités és korives iités, egyenes rigas,
fojtasfogas, leszoritas, nagy kiils6 horogdobds (osoto gari), nagy csipGdobas
(ogoshi).

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgdsformak

Gyakorlottsag a célszer(i 6raszervezés megvaldsitasaban.

Egyszer( relaxdcios technikdkrol tajékozottsag,.

Egyszerd gimnasztikai gyakorlatok 6nallé dsszefiizése és el6addsa zenére.

Az er6sités és nydjtds néhdny ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az Bsszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valé megfelelésre kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérél elemi tdjékozottség,

Az eddig elsajatitott relaxaciés technikak, és a képtudati, szimbolizaciés
folyamatok 6sszekapcsoldsa.

Uszés és (isz6 jellegi feladatok

A tanult két Gszasnemben mennyiségi és mindségi teljesitményjavulas
felmutatdsa.

Melldszas az egyén adottsdgainak és képességeinek megfelelGen.

A vizben mozgas prevencios el6nyeirdl, a fizikai hattérrél ismeretek.

A vizbél mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

FelelGsségérzet, érdeklGdés, segit6készség kinyilvanitasa a vizes feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megolddsaban.

A jatékszabdlyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés és kommunikacio fejlédése.

A sportjatékokhoz tartoz6 test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszer(itlenségek, devidns magatartasok esetén a gondolatok,
vélemények széban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jelleg(i feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldald és célszer( alkalmazésa.

Fut6-, ugré- és dobodgyakorlatok képességeknek megfelel6 végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelel&en.

Mérhet6 fejl6dés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kozelité bemutatas, a
lendiiletszerzések és a befejez6 mozgasok tsszekapcsolasa.




A futds, a kocogas élettani jelentGségének ismerete.

Torna jellegti feladatok

A helyes testtartds, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gy(rin novekvé onéllésag jeleinek felmutatasa a
gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.

A szekrény- és a tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfeleld
magassagon.

Lathat6 fejlédés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 6sszhangban
torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittm{kodés és segitségnyiijtas a torna jelleg(i gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kérnyezetben (izhet6 sportok

Az évszakoknak megfelel6 rekreacios céli sportagakban és népi
hagyomanyokra épuil6 sportoldsi formakban béviilé gyakorlasi tapasztalat és
fellelhetd ergsebb belsé motivacié némelyik terdletén.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti erék és a sport hasznos 6sszekapcsoldsanak ismerete és az ezzel
kapcsolatos elényok, rutinok tertiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valé megjelenitése.

A verbdlis és nem verbalis kommunikdcié fejlédése a testkultdra hagyoményos
és UGjszer(i mozgasanyagainak elsajatitasdban.

A szabadidében végzett sportolas irdnti pozitiv beallitédas felmutatasa.

Onvédelmi és kiizd6feladatok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténé
alkalmazasa.

A kilonbozé eséstechnikék, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudcibkra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkoz6
ismeretek elsajatitasa.

A sportszer(i gy6zni akards kinyilvanitdsa.

A fajdalomttirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejl6dés.

9. évfolyam

Eves 6raszam: 180 oOra

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 76 6ra

El6zetes tudas

Eletkornak megfelel6 technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudés.
Aktiv részvétel az el6készits jatékokban, sportjatékokban.

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszer(iség, a szabalykovet6 magatartas.

A tematikai egység

A vélasztott legaldbb két labdajatékra vonatkozé6an:




nevelési-fejlesztési |A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

Az (j jatékfeladatokban, jatékszituacidkban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felels alkalmazasa, bévitése.

céljai A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten

tisztelete szempontjabdl is.

torténé megolddsa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezd.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specidlisan el6készits, ravezetd, képességfejleszts feladatok és testnevelési
jatékok

A labda nélkil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozé irdnyokba),
vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, stlypontemelkedések, ugrasok
paros és egy labbal, véltott Idbbal — gyakorlasi hatékonysdganak, jatékban
val6é eredményes hasznalatdnak tovabbfejlesztése.

Az alapmozgdsok nagyszam varidciéja iranyban, sebességnoveléssel.

A reakci6idé és a tars mozdulatara reagdlds optimumanak elérése.

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

Labdas tigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas tigyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokoz6dé lendiiletben,
magassagban, tdvolsagban, a labda tovabbitdsa gyorsabban, lendiiletesebb,
valtoz6 magassagokban, futds kozben, labdavezetés, haladds a labdaval
gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

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

A mozgastanulast segit6 eszk6zok hasznalata (szemiiveg, célkeret stb.).
Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabélyok dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlits jatékok, forditott
eredményszamitas).

A sportjatékokra valé el6készitésen tdlmutaté, stratégiai jellegd, az
életszerepekre felkészitd és inkldzidra érzékenyits jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozdsra — részleges tandri irdnyitdssal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nall6 bemelegitésre valé
felkészités. A modell minimdlis tartalma: sportjaték-specifikus futé-
ugrémozgasok, labda nélkiili és labdés gyakorlatok az iziiletek
atmozgatasara, labdavezetések variaciéi helyben és haladassal, paros,
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegité testnevelési jatékok labda
nélkil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és taktikai
el6készits gyakorlatai.

A vélasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazasa (j varidci6kban, szitudcidkban.

Matematika: logika,
valészinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultdra: targy-
és kornyezetkultdra,
vizudlis kommunikacié.

Koséarlabdéazas

Fizika: mozgasok,




Technikai elemek

Fokoz6dé lendiletben, magassagban, tavolsagban csokkend
hibaszdzalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

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

Emberfolényes helyzetek timadasban, védekezésben.

Emberfogds, teriiletvédekezés. Otletjaték_tdmadasban.

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

Kézilabddzas

Technikai elemek végrehajtisa fokozédé lendiilettel, erékozléssel,
magasabban és tdvolabbra, cs6kkend hibaszdzalékkal

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

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, tamad¢, illetve védé jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2 x 3 x4-es csoportokban, 1x2 kézzel.
Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Indulécsel, dtaddcsel,
l6vScsel, cselkapesolatok alkalmazasa mindkét oldalra. Kapura l6vések
bevetédéshdl is.

Taktikai elemek ndvekvd egytittmikodéssel és eredményességgel

Tdmado taktika: Zaras, levalds alkalmazasa. Tamadasbefejezések
lerohanasbdl rendezetlen védelem elleni jatékbdl. Széls6befutasok.
Bedllos jaték. A test-test elleni jaték a tamadésban.

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

Labdartgas

Technikai elemek fokozodo kitartdssal, varidciéban, lendtiletben,
magassagban, tdvolsdgban, csokkend hibaszdzalékkal

A labdas koordinacié minGségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kozben és irdnyvaltoztatassal, dtadasok kilonbdzé mértani alakzatokban.
Rovid és hossz( labdadtaddsok talajon vagy levegében. Atadasok,
atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.

Indulé-, futé-, dtadasi és l6vScselek védGvel szemben. Fejelések technikai
leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a varidciok novelésével és végrehajtasi minGség emelésével
Posztok betdltése: kapus, véds, kozéppalyas, tdmadé.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda

Technikai elemek optimalis er6kdzléssel, fokoz6dé magassdgban,
pontossaggal, folyamatossdggal, csékkend hibaszdzalékkal

A mélységlatast, labdahoz val6 igazodast el6segité gyakorlatok, tarstol
dobott vagy falra feljatszott labdaval. Guruldsok, vetédések. Célba ttések
és érint6 labdatovabbitdsok mozdulatlan majd mozgé céltargyra vagy

utkozések, erd, energia.

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




tarshoz. A sancolds technikaja egyénileg és parban.

Tdmadads és védekezés alapveté megolddsai

2 X3 f6s tamadasi technikak védelem nélkil és védelem ellen, védekezd
feladatok, biztositas, valtozatos tdmadas befejezések (erd, iv, elhelyezés
stb. szempontjabdl).

Kooperativitds és versengés a labdajatékokban, a szabélyok —
jatékszabélyok begyakorlasa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel§ szinvonald jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatdsa névekvé tudatossdggal és onéllsaggal az
osztalyszint( gyakorlasok és mérk6zések soran.

Jatékszituaciok elSidézése egy-egy szabdly begyakorlaséra, a jatékszituacié
megdllitasa, elemenkénti ismétlése a szabdlytalansag korrekcidja
érdekében.

Jaték egyszerdsitett és fokozatosan béviilé szabalyokkal.

Roviditett jatékidével gyakorlds, osztalymeccsek, villimtorndk a
diakolimpiaknak megfelel versenyszerd kortilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencidlt mennyiség(i és mingségi jatéklehetGség
biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlds a tanarral egyditt, rogzitett, valtoztathato,
egyszer(sitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabdlyok, stratégiak mikodtetése.

A tanult jatékstratégiak (tdmado és védo alaptaktika, emberel6nyds-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai magyardzatok,
beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animdci6 alkalmazdsa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kilonbozé életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemzé érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadds, mint a
tevékenység természete velejardja.

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturalt megfogalmazésa és megvaldsitasa. Az egyittjatszas
el6nyeinek, jelentGségének képviselete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

megegyezésen alapulé jaték.

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervezédés,
problémaorientélt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

Orakeret
60 ora

El6zetes tudas Részlegesen 6nall6, balesetmentes gyakorlas.

Osszehangolasa a zenével.
A kotél biztonsagos és mozgatdsa.
A szabalyok érthet6 megfogalmazasa.

Az alapvet6 torna mozgaselemek 6nallé bemutatasa.
Az aerobik kargyakorlatokat és |épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok




A gyengébbeknek, a segitségre szorul6knak feltétel nélkili segitségadas.
Sportagak versenyrendszerérél alapismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az iskolai tornajelleg(i feladatok, tdncos mozgasformdk soran a reélis énkép
tovabbi alakitasa.

A gyakorlas sordn segitség adasa és elfogaddsa, masok batoritdsa révén a
tevékenységek alland6 motivacios hatterének biztositdsa.

Szabadabb és differencidltabb 6nallé részvétel, az alkotokészség, kreativitas
fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a helyi tantervben
vélasztott sporttdncok, térténelmi és néptdncok mozgasrendszerén beliil.
Az esztétikus mozgds, a feszes, megtartott testmozgds tovdbbi javitasa. A test
térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt mozgas és

céljai az er6kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.
A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabbd, az tGjabb
koreogréfidk, mivészeti el6adasok tudatosabba tétele.
A sajat kultdra Gjrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek kultaraja
iranti tisztelet erdsitése.
Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportdgak hazai élvonaldrdl,
ennek révén a nemzeti Ontudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonali
Gimnasztika mozgas, periodikus
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok mozgds, gravitacio,
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvéltozasok. Variaciok a tdmegvonzas, hatas-

ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene nélkiil | ellenhatas torvénye.

és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok

8% 16 litem( gimnasztikai gyakorlatok egyideji fejleszt6 hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 6v, a labboltozat
izomzatanak optimdlis és preciz mikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyuijto, erdsits, ernyesztS-lazité) aranyosan, minden testrész mozgasaira
kiterjedGen, névekvé ondllésaggal a gyakorlatok kivalasztasaban, ndvekvé
onallésaggal a gyakorlatsorok osszeallitdsaban.

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgastitem
valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasaval, a kéziszerek
— stlyzo, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazésaval. A dinamikus és
statikus erékifejtés megkllonboztetése.

A kilonb6z6 eréadagolds valtozatos gyakorlatai alkalmazésa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformdji és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan, allandé gyakorlasi jelleggel. Er6gyakorlatok az egyén
szamara optimalis ellenallds lekiizdésével. Aerob alloképesség-fejleszts
eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas (dobbantas)
gyorsasaganak fejlesztése. Az egyenstlyozas tovabbfejlesztésére a statikus

2

helyzetek id6tartamanak és bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus
mozgdsok el6adasmadja segitésére a testtartast biztosité kondicionalis és
koordindciés képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

Mészasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.




osztalyban elért egyéni szint szerinti fejl6dést kovets rendszeres kontrollal,

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos el6készits és ravezets gyakorlatok, mozgasszabdlyozo,
mozgdsalkalmazé, atallité és mozgastanulé jelleggel. Talajon és a helyi
tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a kordbbi
kovetelményeken nehézségben tilmutaté mozgasanyag tanuldsa,
gyakorlasa egységesen és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkédllas, fejallas, kézallas, mérlegek
kéztamasszal, mérlegdllasok, spargak, hidak.

Mozgésos gyakorlatelemek végzése: guruléatfordulasok kiilonb6zd
irdnyokba, tarkébillenés, fejenatfordulas, ciganykerék, vet6dések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, délések, felallasok, egységesen
az alapforméban és differencialtan a variacidkban. Az esztétikus és
harmonikus el6addasméd ravezet6 eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas,
spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencidltan. Az egyéni optimum, az 6nall6 bévités lehet6ségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatas ritusa min&ségi paraméterek hozzaadasaval torténik
az ellenérzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformaban, differencialtan a variaciokban és az elemek
mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott segitségadassal
tarsak és/vagy tanar kozremiikodésével, 6néll6 tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna filik szdmadra

Korldton gyakorlds — terpesziilés, harantilés, nydjtott tdmasz, hajlitott
tamasz, oldaltdmaszok, lebeg6tdmasz, lebeg6-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tamaszban és felkarfliggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tdmlazds, szokkenés, fellendiilés el6re terpesziilésbe,
felkarallds, felugrds beterpesztéssel tdmasz iilGtartasba, vet6dési leugras,
kanyarlati leugras.

Nydjton gyakorlds — kelepfelhtz6das tdmaszba, alaplendiilet, lenddilet
el6re 180 fokos fordulattal, ellenddilés, aldlenddilés, kelepforgasok,
térdfellendiilés, billenés, tamaszbdl homoritott leugras hatra, alugras,
nyilugras.

Gydirdn gyakorlds — kéz- és labfuggések, fuggések, lefliggések, mellsé
figgbmérleg, hajlitott tdmasz, nydjtott tdmasz, alaplendiilet, lendiletvétel,
hiz6das-tol6das tdmaszba, véllatfordulas elére, homoritott leugras,
leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szdmdra

Gerenddn gyakorlds — allasok, térdelések, tlések, fekvések,
térdel6tamaszok, mérlegek, guggolétamaszok, fekvétamaszok, tamaszban
atlendités, belendités, hasonfekvésbél emelés fekvGtamaszba,
térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartds-
cserék, felugras egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugrds, terpesz
csukaugras.

Fizika: az egyszer(
gépek mikodési
torvényszer(ségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensdly,
tomegkozéppont.

Biolégia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsGsegély.




Felemdskorlaton gyakorlds — tamaszok, harantulés, térdftiggés, fekvsfiiggés,
fuggbtamasz, fliggésbdl lendités, atguggolas, atterpesztés fekvsfiggésbe,
pedzés, lendilet elGre-hétra fliggésben, tamaszban lendiilet
lebeg6tamaszba, kelepfellendiilés tamaszba, fordulat fekvéfiiggésben,
térdfellendilés, guggolé fuggsallasbél fellendiilés tdmaszba, tamaszbdl
atfordulas el6re fekvéfiiggésbe, felugras tdmaszba, felugras fliggésbe,

leugras tdmaszbdl, alugrds, nyilugras.

Szertorna — szerugrds, ugrészekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanul6 el6zetes tuddsa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovdbbfejlesztése, az elsé
és masodik iv novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrdsok, vet6dések, kanyarlatok, bukfencek,
guggolo dtugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Célszer( gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mikodtetése
novekvé tanuléi onallésaggal. A segitségadas technikai, felelGs kiilsé
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszitudciokon keresztil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorldsa, az 5-8. osztdlyban tanultak tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
tilmutat6 kovetelmény mozgasanyaganak tanulasa, gyakorldsa. Az
esztétikus, szép és nSies mozgasok el6adasmaodiat segité kondiciondlis és
koordindciés képességfejleszté eljarasok.

Célirdnyos el6készits és ravezets gyakorlatok, mozgasszabdlyozo,
mozgasalkalmazé, atallité és mozgastanulo jelleggel (testtartds, tdgassag,
forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6nall6 zenevalasztasra
lehetGség a szélséségektdl valo elhatarolodéas mellett.

Szabadgyakorlatok

El6készitd tartdsos és mozgdsos elemek alapformai ismétlése, és dj,
Osszetett formak gyakorldsa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1épé és kiléps
allasok, tamadoé- és védéallasok, lebegd- és mérlegallasok, nydjtott és
hajlitott tlések, lebegd tlések, térdelések, térdelémérlegek, fekvések, kéz
és labtamaszok, ujj- és kartartasok és mozgasok (lebegtetések, ejtések,
forditasok, hullamok), statikus és dinamikus torzsmozgdsok és
labmozgasok.

F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, Gsszetett formdk gyakorldsa:
Testsulydthelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t alapforma
megkiilonboztetése), egyensilyhelyzetek, forgasok, hullamok.

Onall6 bévitési lehetdség, 6nallé gyakorlatrészek hozzaadésa a
minimumhoz.

Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritasok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a levegében, dtadasok, lettések, dobasok, elkapésok,
labdatartasok (kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.) valtozatos
szabadgyakorlati formak felhasznaldsaval.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




Onallé bévitési lehetéség, ndllé gyakorlatrészek hozzaadésa a
minimumhoz tanari iranyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabdlyozott
nehézséggel.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus er6, egyenstlyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megval6sitdsahoz sziikséges el6készits és
ravezet$ gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak val6 megfelelés fejlesztése a gyakorlds altal:
testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések Osszetett kombinaci6i 4—
8 Utemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

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

Egyéni és paros koreografiak gyakorlasa, differencialt bGvitése onallésagra
torekedve, a sziikséges minimdlisan kovetelt elemek felhasznalasaval,
bévitésével.

Aerobik bemutaték az osztalyon belil.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a helyi
személyi és targyi korilményekhez, feltételekhez igazodé tanc, amely
mozgdsanyaga a Tanc és drdma kerettanterv mozgasanyagdval
osszekapcsolhaté.

Torténelmi tancok gyakorldsa:

El6készitéskor kiemelt jellemzé a tanc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogdsok, testtartds és a né és a férfi szerep jellegzetessége.
A helyi tantervben szabdlyozottan a kivalasztott tdinc motivumai és
motivumflizérei.

Sporttancok gyakorldsa:

Csoportos tancformak — helyi tanterv szerint szabad valasztasban, pl. a
Magyar Majorette Szévetség gyakorlatanyaga és egyszer(sitett szabalyai
alapjan; alacsony feldobasok, twirling 1x 2. szint, botok cseréje.

Néptanc gyakorldsa:

A magyar néptanckincs egyszer(ibb motivumai és azok kapcsolatai
(alkalmazhat6k a Drama és tanc kerettantervben kidolgozottak is).

Egy dunantdli és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és rovid tancfolyamata
megtanuldsa, gyakorlasa, el6adasa.

Dunantdli ugrés és csardds — dudalas, cifra és variacioi, lengetdk,
bokéazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

Kalocsai mars — fareor [épés, fércelés, lenthangsdlyos rida, keresztlengetd,
ugrés motivumok paros és négyes forgdssal.

Egyéb tornajellegi mozgdsformdk:

A tornajellegl kondicionalis és koordinacios képességek és készségek
alkalmazasa mas — az helyi lehet&ségek szerint a helyi tantervben rogzitett
— mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falméaszas, gumiasztal, eszk6zos tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Vizualis kulttra:
reneszansz, barokk.

Foldrajz: Magyarorszag
tajegységei.

Etika: tarsas viselkedés,
onismeret, énkép,
jellem, énreflexio,
kooperativ munka.




A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nall6
hasznédlata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas
értelmezésében.

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

A nemnek megfelel6 mozgds dinamikdjanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajdt és tars testi épsége iranti felelGsségvallalds.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldaldnak segitése, az erGsségek elismerése,
tamogatasa.

A divat és a média testkultirara hat6 kedvezé és kedvezétlen tényezGinek
szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

Téjékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérél, a magyar
élsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezénysz6, RG-motivum, tdncmotivum.

Tematikai egység/

i Atlétika jellegii fel k
Fejlesztési cél tlétika jellegti feladato

Orakeret
44 ora

labmunkdja.

Véltés als6 botatadassal.
Tévolugras guggolé technikaja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

El6zetes tudas

A térdel6- és allorajt technikdja, a fokozé- és repiil6futas 6sszehangolt kar- és

A rovid- és hosszl tavi futasndl irambeosztasi tapasztalat.

Lokémozdulat oldal felallasbdl, dobasok lendiletvétellel is.

A tematikai egység kialakitasa az egyes szakdgi technikdkban.

nevelési-fejlesztési
céljai I PN
tllszarnyaldsara 6sztonzés.

torténé alkalmazhatdsag érdekében is.

Az atlétikai mozgasokat befolydsol6 jellegzetes biomechanikai
torvényszer(iségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag

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

Az 4ltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportdgakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futéiskolai feladatok gyorsabban, erésebben és
tudatosabban. Futéiskolai és futéfeladatok bemutatas nélkili végrehajtasa.
Iramfutdsok. Aerob all6képesség fejlesztése, a kitarté futds tavjanak
tovabbi novelésével, az dnismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a
tavnak megfelel6 egyéni iram kialakitdsaval. Akadélyok felett 5x 4 x3
|épéses ritmusfutasok konnyitett magassagon és tavolsagon. Tartds és
résztavos alloképesség-fejleszté médszerek gyakorldsa.

A sportagi technika gyakorldsa

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Biolégia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa, hipoxia,
VO2 max., all6képesség,
erd, gyorsasag.

Foldrajz: térképismeret.




Futasok 30-60 m-en. A térdelGrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban. A valt6futds botataddsi technikdinak a véltétavolsag
kialakitasdnak (segédjelek alkalmazaséval), és a valtas szabdlyainak
gyakorldsa. A gatfutds lendit6 és elrugaszkod6 ldbmozgasanak ismerete. A
rovid, kozép- és hosszi tavok kozotti futdtechnika megkiilonboztetése.

A tart6s futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartés futds sebességének
kialakitasa az 6nall6 gyakorlds el6segitése érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogdjatékok. Egyéni, sor- és valtoversenyek
gyors-, akadaly- és véltéfutassal. Egyéb testnevelési jatékok
futéfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 5-8. osztdlyban végzett ugréiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordindltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utolsé harom épés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkod6 lab és a lendit6 1ab, kar megfelel6 mozgasanak

6sszehangoldsa. A 1ép6 tavolugré technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel.

Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugré teriilet kijelolése mellett.

Az 4tlépé technika végrehajtdsa 5-7 épéses iven torténd nekifutds.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuté tavolsag kimérése és
rogzitése. Az egyéni magasugré technikdk megismerése,
mozgastapasztalat szerzése novekvd teljesitményre torekvés nélkl.
Jatékok és versenyek

Téavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Magasugréoversenyek
egyéni nekifutdssal. (érint6 ugrasok) Egyéni, sor- és valtéversenyek ugré és
szokdel6 feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és
szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel, valtozatos dobdsformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kilonbo6z6 kiindulé helyzetekbdl. Specidlis erdsités kézistlyzokkal,
salyzokkal, er6gépekkel.

A sportdgi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobdsok hajito, I6ks és veté mozdulattal

Hajitas nekifutassal, 6t Iépéses doboritmusban. A lekészités technikdjanak
és az impulzus |épés, beszokkenés szerepének ismerete.

A héttal felallasbol torténd l1okés technikdjanak ismerete.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol stlygolyéval vagy
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idealis kirepulési szog elérése a kilonb6z6 dobasoknal, szerepiik a
jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.




Kislabdahajit6 és szabadon valaszthat6 egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Stlyloké versenyek. Célbadobé versenyek.
Dobéiskolai versengések.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a véltas szabdlyainak ismerete.

A kozéptavok éllérajtra vonatkozé szabalyainak, a koriven futds
szabalyszer(ségeinek, a replilérajt el6nyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak teljesit6képességre gyakorolt
hatdsanak ismerete. Az all6képesség-fejleszté modszerek ismerete.

A nekifutas jellemz&inek ismerete tavol- és magasugrasndl.

Az ugrészamok f6bb szabdlyainak és a sériilések megel6zésének ismerete.
Az idealis kirepUlési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobdsok
fébb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi rendjének
ismerete.

A magyar olimpiai fut6-, ugré- és dobderedmények ismerete.

Reakci6id6, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;

Kulcsfogalmak/ | irambeosztds, pihengids; ugréldb, lenditélab, felugras, elugras; optimalis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; sdlypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatds-

ellenhatas, belsé ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek

Orakeret
60 oOra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

El6zetes tudas . Vo . Momi
A természetben (izhet6 sportok alapszabalyai.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legf6bb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szint( ismerete.

A helyi targyi feltételek fliggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatas és élményszerzés elérése.
Felkészités az 6nall6 vagy onszervezd6 sporttevékenységek Gzésére.

A tematikai egység | A szervezet edzettségének, ellendllasanak novelése a tudatosan szabadtéren

nevele5|:ffe]!eszte5| tartott foglalkozasokkal.
céljai

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitoédas, elkdtelezédés
kialakitdsa az élményszerd, véltozatos és kotetlen foglalkozasok 4ltal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy vilasztott sportagi
mozgas mozgasmiveltségének fejlesztése.

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi lehet&ségek
adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal elényben
részesitett, élethossziglan (izhet6 sportok alternativainak bévitése.
El6készités, felkészités, képességfejlesztés

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékoz6das,
térképhasznélat.




Az élményszer(, természetben végzett elGkészits és ravezets
gyakorlatokkal, a természeti er6k felhasznélasaval a szervezet
alkalmazkodo6képességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6ndll6 bemelegités, gyakorlas - laza tanéri kontrollal.
A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabélyok elsajatitasa és betartasa.

Felkésziilés és egylittm(ikodés a kiilonbozé tdbori lehetéségek, specialis,
tra jelleg(i terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimdlis helyigény( vagy kis eszkozigény(i sportmozgasok megismerése.
Az adott sportmozgas lehet6ségekhez képest minél sokoldaltbb,
balesetmentes elsajatitdsa, élményszer( gyakorldsa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd6 mozgasos tevékenységek szamara felelGs dontésekhez
szlikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevékenységek soran.
Transzferdl6é képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informdciok atadasa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori

tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekredcios tevékenységformdk elsajatitasa, kreativ

alkalmazésa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Kooperaci6, 6nkéntesség, szabalykovets magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,
batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

10. évfolyam
Eves Graszam: 180 6ra

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelem és kiizd6 k )
Onvédelem és kiizdGsporto 80 6ra

El6zetes tudas

7 2

A paros és kiizd6jatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

A grundbirkézds mozgastechnikdi, alapvetd szabalyai.

A dzstdéval kapcsolatos technikdk fajtai és alkalmazhatésaguk a
ktizdelmekben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszer(ibb technikakban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizd§ tipust sportagak, jatékok tudatos
alkalmazasa soran az 6nuralom erésitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasdra szoktatas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torténelem,




A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nem( és kozel azonos
testalkatd tanul6kkal végeztetjik.

El6készits és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Az 5-8. osztalyos mozgasfeladatok varidcidinak gyakorldsa,
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése, amik
alkalmassa teszik a tanul6t a bonyolultabb gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, hizé-taszité gyakorlatok, lenyomdé-emel6 gyakorlatok,
esések-zuhanasok sériilésmentes elsajétitasa, egészségi és élettani szabalyok
betartasa.

Kiizd6gyakorlatok szerrel, szer nélkil tarsakkal vagy onalléan.

Alapvet6 onvédelmi technikakat elsajatit6 gyakorlatok jatékos és véltozo
kortilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkézas

A 7-8. osztélyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihtzasok,
emelések, szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehaijtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldésa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznélasa, mogékeriilések, kiemelések
allasbél, térdelésbdl, foldharcban.

Dzsado

Eséstechnikak, foldharctechnikdk, allastechnikak, 6nvédelmi fogasok a 7-8.
osztalyban felsoroltak szerint. A technikdk alkalmazasa j varidciékban,
fokoz6do erékifejtéssel és boviilG szabdlyismerettel, 6nfegyelemmel. A tanult
variaciok mellett — a szabalyok adta kereteken beliil — 6nall6 megoldasok,

kreativ alkalmazasok tdmogatasa a kiizdelmek soran, az llasharcban,
foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az 4ltalanos és kiizd6jellegli sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegit6 mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthaté kiizd6feladatok ismerete (tornabot, stlyzo,
gumikatél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése.

A kuizdéfeladatok kozben felmeriil§ sajat és tarsas problémdk konstruktiv
megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek szabdlytudatos kezelése.

A sportszer(ség, sikerorientdltsdg, kudarct(irés megfogalmazdsanak
képessége.

A felmerl6 vitdkban érvelés a sportszer(i magatartas mellett.

tdarsadalmi és
allampolgari
ismeretek: keleti
kultdra.

Bioldgia-egészségtan:
izmok, iztletek
mozgékonysaga,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki
harménia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

pe s

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tisztelet, tus, ippon.

Paros és csapat kiizd§jaték, tiszta gyézelem, pontozdsos gy6zelem, dnismeret,

Tematikai egység/

. Al Uszas és tisz6 jellegii feladatok
Fejlesztési cél

Orakeret
50 ora




A sajat teljesitményre vonatkozé onértékelés.

El6zetes tudas N . A NP
Vizb6l mentés passziv tarssal kis tavolsagon.

viselkedési szabalyai ismerete, betartdsa.

Biztonsagos mozgas és tdjékozddas a vizen, viz alatt. 25 m mellGszas, 150 m
hatdszas és/vagy gyorsuszas, egyszer( rajttal, forduléval.

Az Gszassal 6sszefliggs balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, furd6

er@sitése, a vizben torténd tajékozodds javitasa.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.

Az Gszber6 és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monoténiatdrés
Az er6kozlés gazdasagosabba tétele vizen és a viz alatti Gszasok sordn, a
pihenés nélkil megtett tav novelése legaldbb két Gszasnemben.

A vizben mozgasok soran a leveg6vétel automatikussa és optimdlissa tétele a

Az Gszas prevencios és rekredcios el6nyeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az tGszasoktatas helyi dontésen alapul6 valasztas. Amennyiben a helyi
tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet éraszamait az Gszas
6raszamaval meg kell névelni.

MOZGASMUVELTSEG

Természetes mozgdsok, szervezett jatékok végzése vizben.

Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozé kiindulé
helyzetbél.

Jarasok, futdsok, forgasok, iranyvéltdsok egyénileg, parban és
csoportosban. Ugrdsok tars(ak) segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhets, nagy
vizbiztonsagot igényl§ jatékok. Alkoté jatékok (gulaépités).

Sor- és valtoversenyek szerrel és szer nélkil az Gszotechnika részleges (pl.
csak labmunka) vagy teljes alkalmazasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el6készit6 izomfejleszts
gyakorlatok eszkozzel és eszkoz nélkiil.

Fittségnoveld gyakorlatok eszkdz nélkil vagy kiilonbozé eszkozok
segitségével (aquafitness).

Magasabb szint( kondiciondlis képzés — az 1-8. osztdlyban begyakorolt
Gsz6mozgas terhelést novels eszkozokkel.

Az (szas technikdja

Gyakorlds hdrom tszasnemben, a technika csiszoldsa a gazdasagosabb
er6kozlés érdekében. Az (szas tavjanak novelése, a haladas és pihend
aranyanak javitdsa, az Giszas adta monotonia téirése. Uszasok

800x 1000 % 1200 m-en valasztott technikaval.

A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbdl indulds) és az Gszas osszekotése
optimélis sebességmegtartassal. Az Gszasnemnek megfelel6 és szabdlyos
fordulok (buko, atcsapds) és a célbaérés elsajatitasa.

Fizika: Kozegellenallas, a
viz tulajdonagai,
felhajtéerd, és
vizszennyezés.

Newton és Arkhimédész
torvényei.

Biolégia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.

Uszéversenyek
Bemelegités az Gszdsra — szarazfoldi és vizes gyakorlatok.




Egyszer(sitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkal).
Iskolai versenyek — konnyitett versenyszabalyokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Usz6-gy6gytiszé gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxdciés gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

T4jékozodas a vizben — vizb6l mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozdsa, névekvé tavolsagrol.
Térgyak ,vonszolasa”, hizésa a vizben.

Mentéugrasok elsajatitasa.

Sérilt megkozelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovabbhaladas passziv tarssal a vizben, névekvé tavolsagon.
A vizb6l mentés technikajanak csiszolasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamara legmegfelel6bb Gszdsnem gyakorlasa eredményeképp a
pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatds lehetGségeinek, cselekvései
motivumanak széles kord ismerete.

Az egyéni teljesit6képesség hatdrai atlépésének lehetSsége (6nismeret,
Onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthat¢ attit(id tudatosulasa.

Az (szas preventiv, rekredciés el6nyeinek ismerete, és az élethossziglan
fenntarthat6 rutin megértése.

A vizb6l mentés felelGsségének, veszélyeinek és szabalyainak, pontos
menetének ismerete.

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nall6
hasznélata, a hibajavitds megértése.

A sajat test mozgatdsa a vizben és viz alatt, és az ezzel kapcsolatos
félelmek megfogalmazasa, atélése és lekiizdése.

Vizes vetélked6kben, jatékokban — a tarsak és a csoport iranyitdsa a
csoport kozos érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv részvétel.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Versenytechnika, szabdlyos leveg6vétel, fejesugrds, bukéforduld, atcsapos
forduld, vizb6l mentés, mentSugrds.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Egészségkultira — prevencio P
8 8 P 50 ora

ElGzetes tudas

Légz4, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erésit6 gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az
autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokés fogalma, gyakorlata.

A prevenci6 tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentGsége, szerepe.
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkerilése.

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tiirése (oxigénaddssag, savasodds).

v 2

A tematikai egység | A testkultdrahoz tartozo, az altalanos mveltséget fejleszt6 élettani, anatémiai
nevelési-fejlesztési | — elméleti és gyakorlati — tudds megalapozotta tétele.




Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
. egészségmegbrz§ szokasrendszer megerdsitése.
céljai Az élethosszig tart6 sportolashoz sziikséges felel6s dontések rugalmasan

bévithetd informacids készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi test
Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nydjtasok, mikodésérdl,
lenditések stb.). aerobterhelés, gerinc-
Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. ferduilés.

Stretching gyakorlatok bemelegité és levezet6 jelleggel.
A sportagi teriileteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzusérték mellett, és a
pulzus idGsoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé érték stb.).
Az intenzitds, ismétlésszam és a pihendidé valtoztatasa, hatdsa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehet&ségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nall6 mozgasprogram-tervezés.

Testépités — a f6bb izomcsoportok izolalt hatdst gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszer(i edzéstervek a gyengeségek
felszdmolasara.

Edzés korszer(i (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

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

Koredzés valtozatos mintakkal, 4 x 6 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti el6irds szerint.

Az egészséges test és lélek megbvasa.

A testsily, testtomeg, illetve lehetGség szerint a testosszetétel mérése —
6sszehasonlit6 idsoros adatrogzités.

Stresszold6 és relaxécios gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensily 6nellenérzésen alapulé fenntartaséra.
A technikdk haszndlata a sajat tanuldsi technikdinak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensdlyozésara megolddsi mintak gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalé
gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartds megérzésének
gyakorlatai — alland6 gyakorlds a tanar és a tarsak kontrollja, hibajavitdsa
mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelGs izmok erdsitését és nydijtasat szolgalé gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és sportmozgasokban.
A hazi és kerti munkak gerinckimélé médjainak ismerete.




A gerincsériilések leggyakoribb fajtdinak ismerete.

Torekvés az 5Snmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogaddsara és az azzal valé megkiizdés a teljesitmény
részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikdciéja mint a mdveltségteriileti kommunikaci6 része.

A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hulldmzésai felismerése, és
a sport altali oldas elfogadasa.

Felel6sségvallalds kimutatdsa a tarsak egészséges életmddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitds,
ismétlésszam, testtdmegindex, biomechanikailag helyes testtartds, megkiizdési
stratégia, gerincvédelem.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

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

Komplex szabalyismeret, sportszer(i alkalmazds és a jatékok 6ndllé
tovabbfejlesztése. Jaték Iényeges versenyszabalyokkal.

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

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

Tapasztalat a jatékvezetGi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességti
tarsakat elfogadd, bevoné jatékok jatszasaban, megvélasztasaban.

Torna jellegt feladatok és tdncos mozgdsformak

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javit6 kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus
és harmonikus el6addsmad.

Onall6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszer(i aerobik elemkapcsolat,
tancmotivumfiizér osszeallitasa.

Célszer( gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgdasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirél elemi
tajékozottsag.

Atlétika jellegti feladatok

Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként
o6nmagahoz mérten javulé futé-, ugré-, dobdteljesitmény.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejlédése a valtofutds gyakorlasaban.

A transzferhatds érvényesiilése, mas mozgasformék teljesitményének javulasa
az atlétikai képességek fejl6désének hatdsara.

Alternativ és szabadid6s mozgdsrendszerek
Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu




végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulds és a tempdvaltasok uraldsa gurulaskor, cstszaskor,
gorduléskor.

Tapasztalat a sportolds sordn hasznalt kiilonféle anyagok, feltletek
tulajdonsagairdl és a baleseti kockdzatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizd6sportok

Az dnvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a kozos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.

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

Néhdny tdmadasi és védekezési megoldas, kombindcié ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulds a fogasbol.

Uszés és tisz6 jellegi feladatok

1000 m-en a valasztott technikaval, egyéni tempdban, szabalyos forduléval
(szas.

Jelent6s fejl6dés az Gszderd és alloképesség teriletén.

Egy vélasztott Gszasnemhez tartozé 5 szarazfoldi képességfejleszté gyakorlat
bemutatdsa.

Az amatér versenyekhez elegend6 versenyszabalyok ismerete.

Fejl6d6 sajat teljesitmény a viz alatti Gszasban.

Egyszer(ibb feladatok, ugrdsok sordn masokkal szinkronban mozgds a vizbe és
vizben.

Passziv tars vonszolasa kisebb tavon (4 x5 m) és a vizbSl mentés veszélyeinek,
pontos menetének felsorolasa.

Egészségkultira és prevencié

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemz&inek és néhany jellemzé
deformitds kockazatanak értelmezése, a meg6rzés néhany gyakorlatdnak
ismerete és felel6s alkalmazasa.

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

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

A sziikséges tapldlkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgds pozitiv hatdsainak ismerete a kdros szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabdlyozasban.




11. évfolyam
Eves Graszam: 180 6ra

Tematikai egység/

. L0 jatékok
Fejlesztési cél Sportjateko

Orakeret
90 Ora

alkalmazasuk.
El6zetes tudas
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9-10. osztdlyos technikai,
taktikai és egyéb jatékfeladatok, [ényeges versenyszabdlyok ismerete és

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszer( és csapatelkotelezett viselkedés.

Onfejleszt6 és tarsas kapcsolatépits jatékok ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

min&ségi novelése.

transzferhatas kihaszndldsa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:
A megoldasok sokféleségének, sikerességének bévitése.
Az 6ndll6 jatékhoz szlikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvondsok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték sordn a mozgdstanulas folyamataban miikodé

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Lanycsoportok esetében 20 6ra a Torna jellegii feladatok és tancos
mozgasformak tematikai egységre atcsoportosithato.
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezd.

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az 6nszervezés gyakorldsa

Onall6 csapatalakitds, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiil6z6, a timadas és védekezés
megszervezésére, a csapatosszedllitasra és az értékelésre vonatkoz6
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa,
melyek soran 6ndll6 az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszer(iség, tolerancia és empatia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartoz¢ felszerelések, berendezések 6nallé
hasznélata, rendben tartdsa, mego6vasa.

Lényeges jatékszabdlyok készség szint(i alkalmazdsa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkévethetd, direkt vagy
indirekt személyre irdnyul6 szabalytalansagok elkeriilését elGsegits
gyakorlatok, megerésitések, megbeszélések.

A kosérlabddban, kézilabdaban és labdartgasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehet6ségének modellalasa, gyakorldsa.
Kézilabdaban és labdartgasban a mezényjatékosra és a kapusra
vonatkozé szabalyok ismerete, betartésa.

Roplabdédban a forgasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkoz6 f6bb

Fizika: mozgasok,
utkozések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatas.




megkotéseknek valé megfelelés, a hdlé és a labda hibas érintése szabalyai
és a labdara, emberre vonatkozé teriletelhagyas értelmezése.

Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartdsanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfelel6 dnkontrollos betartasa, jaték az
elkovetett vétség onall6 jelzésének elvdrdsaval.

Jatékfolyamatok ,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari kontrollal, 6nélléan, a Iényeges
jatékszabdlyok alkalmazésaval, néhany jatékvezetSi non-verbdlis jel
haszndlataval is. Az eredmény jelzésében és egyszer(sitett
jegyz6konyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazdsa, megmérettetése
osztalyszinti mérkézéseken, hdzibajnoksagokon, a tehetségesebb tanulok
szamadra a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosérlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Uj variaciok a méar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas,
kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonbozé testhelyzetekben,
tamado, véde 1ab- és karmozgésok, Osszetettebb atadasok, kotetlen
atadasi formak, lepattand labda megszerzése, ebbdl indulds, dtadas vagy
kosarra dobas.

A technikdakat alkalmaz6 jatékok pdrban, csoportban a variaciék 6nall6 és
kreativ felhasznaldsaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formdk - tertilet védelem, emberfogasos védekezés,
vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nall6 alkalmazasa.

Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatédra timaddsban és
védekezésben.).

Jaték minden 6sszetételli, emberhdtranyos, emberelényds és azonos
létszam taktikai szitudciéban.

Onall6 jaték (streetball, illetve egész pélyds 5:5 elleni jaték).

Kézilabddzas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Viltozatos varidcik megolddsa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe agyazottan.

Taktika el6készits futé- és fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak osszetett és bonyolultabb alapformdi cselekvésbiztosan
végrehajtva

Széls6k, atlovek, beallok kapura l6véseinek gyakorlasa, alkalmazasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgdsok atismétlése..

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, létszambeli el6nybdl, illetve hatranybdl valé
tamadasok.

A tdamad¢ taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok
ismétlése 1% 2 bedlléval, lerohands rendezetlen védelem ellen.
Védekezés iranyitasa gyorsinditds esetén. Védekezési taktika végrehajtasa
6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valészinliségszamitas.




Labdartgas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A tanult elemek 6sszetett varidciékban alkalmazott megolddsai cs6kkend
hibaszédzalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes
befejezésekkelPozicidvaltasok szélességben és mélységben zavard
ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letimadas, visszatdmadas.
Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Valtozatos kapura l6vések, ivelések, rigasfajtdk alkalmazas, a labda
céltudatos irdnyitasaval. Fejelések kiilonb6z6 fajtai dobott vagy ragott
labdabdl. Szogletrigas, bedobds eredményes technikdja, biintet6rigasok
kilonbozé tavolsagbdl. Golszerzés kilonféle testrésszel a szabalyok
betartdsa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bévitése.

A szoros és kovetS emberfogds gyakorlasa kisebb és nagyobb egységekben.
Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Tamadasi variaciok felépitése a kilonbozd védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordindlt egytittm(kodés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvaldsitasa a kotott jatékfolyamatok és dtletjaték soran.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kilon-
kilon és egyiittes
mikodése.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
helyezédik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs testi
kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatarozza az oktatas menetét.
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

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

Tanult tamadasi technikdk gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikaval talajrél, tehetségesebbek felugrashol.

A feladés technikajdnak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosdrérintéssel
egyarant.

A halé felett érkezett nyitasfogaddsok gyakorldsa valtozé irdnyd és erej(
labdakkal, technikai kombinaciékkal.

Az eredményes sdncolds elsajatitasa, sancolds parban is.

Gurulasok, labdamentések technikajanak tovabbfejlesztése.
,Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamaddsi jatékelemek elsajatitasa.
Ut és séncolé jatékosok melletti védekezés, sainc mogotti Gitott vagy
ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés, tdamadas kozbeni helycserék
megtanitdsa, helytartdsi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportagi ismeretek magasabb szintd, kreativ alkalmazasa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.




A testnevelési és sportjatékok mozgdsai, szabélyrendszere egymasra
épulésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazésa.

A legfontosabb jatékvezetéi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsdnak felismerése és a lehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejl6dés szempontjdbol.

A péros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek irdnti érdekl6dés,
tajékozottsag a témdban.

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

A sport és kornyezettudatossag érté dsszekapcsoldsa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felel6s, jovGorientalt hasznélata,
kimélete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

megegyezésen alapuld jaték.

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervez&dés,
problémaorientdlt taktikai megoldas, tdamadasi stratégia, védekezési stratégia,

Te;:n fitlkal’egys’eg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Orak,eret
ejlesztési cél 59 ora
A differencialtan osszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.
Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartast végrehajtas.
El6zetes tudas Differencialt gyakorldsi mennyiség és minGség okai, kovetkezményei.

Gyengeségek ellenstlyozasa képességfejlesztéssel, gyakorldssal.
Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorldsi és versenyszituaciéban.
Részleges 6nall6sag és segitségadds az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

elem- és motivumkapcsolatokkal is.

A koordinaci6, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszked6 mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegl és tdncos sorozatok sordn a mar ismert és Gj

Az 6nallésag és kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer miikodtetésének

A tematikai egység | minden tertletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
nevelési-fejlesztési | versenyzésben, versenyrendezésben. Az erGsségek és gyengeségek

céljai figyelembevétele.

kommunikaci6 fejlesztése.

A kozos tervezés, kivitelezés soran a kell6 hatarozottsagt és 6ntudati

A produktumok j6 tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny, konnyed,
plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Gimnasztika
Rendgyakorlatok gyakorldsa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bévitett elemkapcsolatokkal torténé

ismétlése.
Alkalmazdsuk az 6raszervezés funkcidinak megfelelGen.

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

Biolbgia-egészségtan:




Szabadgyakorlati alapformdji gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasitem
véltoztatdsa, kiindulé helyzet és kartartds valtoztatasa.

Az agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése. Az aktiv és
passziv izomnyijtas — a hatas elkilonitése.

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

8-16 titem( gimnasztikai gyakorlatok, egyidej(i mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Ondllésag a gyakorlatok kivélasztasaban,
gyakorlatsorok osszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszt6 gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformdja és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartdsa, fokozdsa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Er6gyakorlatok az egyén szamadra optimalis ellenallds lekiizdésével.
Anaerob all6képesség-fejleszts eljdrasok a gimnasztika eszkozeivel.

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

Az esztétikus mozgasok el6adasmadijat segité kondicionalis és koordinacios
képességfejleszts eljarasok.

Méaszésok, fliggeszkedések differencidlt kovetelménnyel, az egyéni fejlédést
kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban vélasztott egy szeren a
korabbi kévetelményeken nehézségben tilmutatd, vagy egy masik valasztott
szeren a minimumkovetelmény mozgasanyagdnak tanulasa, gyakorldsa.
Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkéalls, fejallas,
kézallads, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak mozgasos
gyakorlatelemek gyakorlasa: gurul6atforduldsok kilénb6zé iranyokba,
guruléatfordulds hatra-tol6dds kézallasba, tarkébillenés, fejenatfordulas,
kézenatfordulds oldalt, kézentfordulas, vetédések, atguggolasok,
atterpesztések, labkorzések, délések, feldllisok egységesen az alapformaban
és differencidltan a varidciékban, az elemek mennyiségének és nehézségi
fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — Gssszefliggd gyakorlatsorok

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

Az esztétikus és harmonikus el6addsmad igénye (feszitések, fejtartas,
valltartds, spicc) mint minéségi elvaras megjelenik a hibajavitds, ismétlések
soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tdrsas talajtorna

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

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformdban és differencialtan a
variaciékban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

az izommakodés
élettana.




Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiiik szdmdra

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nydjtott tdmasz, hajlitott tdmasz,
oldaltdmaszok, lebeg6tdmasz, lebegb-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamldzas, szokkenés, fellendiilés el6re terpesziilésbe,
felkarallds, felugras beterpesztéssel tamasz iilGtartasba, vetédési leugras,
kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhtizédas tamaszba, alaplendiilet, lendiilet el6re 180 fokos
fordulattal, ellendiilés, alalenddilés, kelepforgasok, térdfellendiilés, billenés,
tamaszbol homoritott leugrds hatra, alugras, nyilugras.

Gydriin — kéz- és labfliggések, fliggések, lefliggések, mells6 fliggbmérleg,
hajlitott tdmasz, nyujtott tdmasz, alaplenddilet, lendiletvétel, hiz6das-tolodas
tdmaszba, vallatfordulas el6re, homoritott leugrds, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, tlések, fekvések, térdelGtamaszok,
mérlegek, guggol6tamaszok, fekvGtdmaszok, tdmaszban étlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvGtamaszba, térdelGtamaszba,
fordulatok allasban, guggoldsban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras egy
lab at- és belenditéssel, homoritott leugrés, terpesz csukaugras.
Felemaskorlaton — tdmaszok, haranttilés, térdfliggés, fekvofliggés,
fuggbtamasz, fliggésbdl lendités, atguggolas, atterpesztés fekvsfiggésbe,
pedzés, lendilet elGre-hétra fiiggésben, tdmaszban lendiilet lebeg6tamaszba,
kelepfellendiilés tdmaszba, fordulat fekvéfiiggésben, térdfellendiilés, guggol6
fugg6allasbol fellendiilés tdmaszba, tdmaszbdl atfordulas elére
fekvofliggésbe, felugrds tdmaszba, felugras fliggésbe, leugras tamaszbdl,
alugrés, nyilugras.

Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egyénileg dsszedllitott mozgdssor, egytittes
bemelegités az 6nall6 mozgassorral.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorldsszervezési forméaciok mikodtetése onallan.
A segitségadas technikai, felelGs kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokdsokba.

Versenyszitudciokon keresztll egyszer( szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és nSies mozgdsokat, alakformalast, minéségi
interpretalast segité kondicionalis és koordinacios képességfejleszts eljarasok
megismerése, gyakorlasa. A testtartds, tagassag, forgdsbiztonsdg kiemelt
tovabbfejlesztése. A ritmusérzék tovabbfejlesztése, 6nallé zenevalasztasra
lehet6ség a szélséségektdl val elhatérolodas mellett. Onéllé bévitési
lehet&ség, 6nall6 gyakorlatrészek hozzaadasa a minimumhoz, paros és
csoportos interpretaciok tdmogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztélyban begyakorolt, el6készit6 tartasos és mozgasos elemek és {6
mozgdsok alapformai ismétlése és uj, 6sszetett formdk gyakorlasa.
Kétélgyakorlatok gyakorlasa

Egyszer(i és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok dthajtasok kozben,
kotélforgatasok, test kordl és koré, kotélmozgatasok egy kézzel,
kotéldobésok és -elkapasok, kotélkorzések fliggbleges és vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok gyakorldsa

Mdvészetek: az
esztétika fogalma.




Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kozben, karikaforgatasok és atadasok
egyik kézbdl a masikba test kortl és koré, karikadobasok és

-elkapésok, karikadthajtasok, karikaporgetések talajon és leveg6ben,
karikakorzések fliggbleges és vizszintes sikban.

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

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus er6, egyenstlyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvalésitasdhoz sziikséges elGkészits és
ravezet$ gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak val6 megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és egymassal.
Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).
Paros, mikrocsoportos koreografidk 6nallésagra torekedve, a sziikséges
optimdlis tandri iranyitassal (1 perc).

Aerobik bemutaték az osztalyon beldl és iskolai szinten egyszerd(sitett
szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszerd(sitett szabalyoknak
megfelelGen.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a helyi
személyi és targyi kortilményekhez, feltételekhez igazodé tanc.
Sporttancok gyakorldsa

A Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség rendszeréhez tartozo, illetve ehhez a
rendszerhez rokon tancok (sztepp, show, akrobatikus, electric boogie, salsa,
diszké, hip-hop, break, mambo, bugg, blues, modern, swing stb.)
mozgasrendszerének iskolai alkalmazasa a helyi lehet&ségek szerint a helyi
tantervben rogzitetten - el6készits tréning, motivumok,
motivumkapcsolatok, koreografidk tanuldsanak, gyakorlasanak rendszere.
Torténelmi tancok gyakorldsa

Palotas és/vagy kering6 — 5x 6 motivumbdl ll6 rovid koreografia
megtanuldsa és ismétlése, bemutatasa.

Néptanc gyakorldsa

A magyar néptanckincs egyszer(ibb motivumai és azok kapcsolatai a Tanc és
drama kerettantervben kidolgozottak szerint.

Egy dunantdli és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi tanctipus motivumai és rovid
tancfolyamata megtanuldsa, gyakorlasa, el6adasa.

Egyéb tornajellegti és tancos mozgéasformak:

A tornajellegl kondicionalis és koordinacios képességek és készségek
alkalmazasa mas — a helyi lehet&ségek szerint a helyi tantervben rogzitett —
mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6zos tancok, utcai tancok stb.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Mdvészetek:
romantika,
modernitas.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyG kommunikacié, tudasatadds, masok
tanitasa.

Valtoztatasi hajlandésag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikdjanak és/vagy harmonikus
esztétikdjdnak atélése és tudatos felvallaldsa.




A divat és a média testkultirara hat6 kedvezé és kedvezétlen tényezGinek
szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felel6sségvallalas a tarsak gyenge, esetleg
sérilt oldalanak segitése, az erésségek elismerése, timogatasa, egyéni és

helyzetb&l ad6dé sajatossdgok mérlegelése, az objektiv megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport irdnyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégiak egyeztetése.

Alkot6, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv részvétel a
sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nydjtas, dinamikus egyensaly, tarsas
talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok

Orakeret
31 ora

Térdel6-, allo- és repiil6rajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

" . Kilonféle bottechnikdk a valtéfutasban.

El6zetes tudas

az ugrasokban.

Optimalis lendletszerzés, elrugaszkodds, repiil6fazis, biztonsagos leérkezés

A hajitds, l6kés és vetémozgas biomechanikai kiilonb6z6ségei.

onallé gyakorlasa révén.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai torvényszeriiségek alkalmazasaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivalasztasa és

A maér elsajatitott atlétikai futé-, ugré-, dobdszamok versenyszabalyai a
korosztélyos el6irasok szerinti alkalmazasa és betartasa.
Motivalé eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitaséra.

céljai PSR T P .
J A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellenérzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatéré gyakorlas szerepének, jelentéségének, hatasdnak
tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.

Rovidtay, véltofutds, gatfutds

A gyorsfutds technikajat javité gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvez§ rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijelolése. Versenyszerti
végrehajtas, eredményorientalt egytttmikodés valtéfutasban. Csapatban
4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika
alkalmazasa magasabb akadalyon, gaton 3 x4 lépéses ritmusban.
Kozéptay, folyamatos futds, tajékozoddsi futds

Vilasztas a tavok kozil. A kilonboz6 tavokhoz illeszked6 futétechnika
kivalasztdsa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempd és
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejleszté modszerek
rendszeres alkalmazésa és teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejleszté6 modszerek 6nall6 gyakorldsa.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az Gjkori
olimpidk torténete




Folyamatos futas kozbeni tajékozodas, kisebb tertleten célallomasok

megtaldldsa.

Ugrasok

A homorit6 tavolugras jellemz&inek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Vélasztds a magasugré technikdk koziil. 5 X7 1épéses egyénileg kialakitott
nekifutdssal versenyszer(i végrehajtas. K6zrem(ikddés versenyek

lebonyolitdsaban.

Kondiciondlis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1x3 |épéses
sorozat elugras, illetve 2 x4 |épéses sorozat felugrasok technikajavité
végrehajtasa. Gyorsul6 nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobésok

A kilénb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalt erésitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Vélasztds az egyes 16ké mozdulatok koziil.
Lendiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimdlis kidobasi szogre,
sebességre és magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztisa szempontjainak ismerete.

A nekifutds moédositasa sziikségszerliségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobdsok technikatorténeti, a technikdk véltozasai
teljesitménynovel6 hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepl6 atlétikai versenyszamok ismerete.

A gyorsabban, magasabbra, erésebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadasa és az azzal val6 megkiizdés.

Az élettani kiilonboz6ségek ismerete.

Téjékozodasi futds alapjainak ismerete.

Egyéni reakci6id6, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcié, holtpont, 1ép6, homorité és oll6z6 technika, atlépd,
fogalmak gurulé, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajit6 ritmus, 16kés, vetés,

jegyz6konyvvezetés.

12. évfolyam

Eves 6raszam: 155 Ora

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek 65 6ra

El6zetes tudas

Az adott sportmozgds technikdjdnak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Gj mozgasszituaciékban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgdshoz sziikséges edzésmédszertani és
balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

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

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




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A rekredcios életviteléhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nélléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolds szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassdgok megszerzése. A
testnevelés Gjszerd tartalmakkal torténé gazdagitdsa, az iskolai létesitményen
belili és tagabb kornyezetében lévé lehetSségek kihasznaldsa sportoldsra. A

céljai « P o . . . 1
) felnétt kor sportos életviteléhez Gjabb sportdgak megismerése, csaladi és
csoportos Ontevékeny sportoldshoz sziikséges szervezési és rendezési
ismeretek megszerzése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi | élettan.

mozgas mozgasmiveltségének fejlesztése.

A szabadid®, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben vélasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlsi, edzési
és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozé eszk6zok, technikak

és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangstlydnak megerésitése. Edzés a természet erGivel
- jatszéterek, szabadid§-kozpontok bevonasa, az adottsagok
kihaszndlasaval jégpdlya készitése.

Ujszeri mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékpdrozas kultdrdjat szem el6tt tartva.

Sportolas kdzben a rutinok megerésitése a zoldfeltlet megévasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megévasdban és az energia, a vizhaszndlat, a
dohanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgydiijtés, Gjrahasznositds teriletén.
A csaladi, baréti, munkahelyi csoportos és 6ntevékeny sportolasra valo
felkészités, az dnszervez&déshez szlikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgésos kreatiy,
kommunikaciés és kooperacios jatékok tarhazanak bévitése.

A tobbfunkcids helyi lehetSségek, eszkdzok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositdsahoz (természetes akadalyok, tigyességi versenyek a
kornyezet adta kihivasok legy6zése).

Egyszer(i (akdr sajat készitésd) eszkozokkel szerény térigény(i
mozgdsformak elsajatitdsa (ugrokotelezés, asztalitenisz, leng6teke,
tollaslabda, minitrambulin, gilagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret és baleset-megel6zési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok tertletén.

A helyes 6ltozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett sportolas

soran.

A kornyezettudatos magatartds, a testmozgasok soran az egyénnek
onmagaval, tarsaival és a természettel val6 harmonikus kapcsolata

kialakitasa.

A taborozasi eszkbzrendszer megismerése, hasznalatdban jartassag
szerzése (tajfutas, tajold és térkép hasznalata, satorverés, vizitira,

vandortabor stb.).

Egy vélasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének ismerete.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rekredcio, edzettség, fittség, j6 kozérzet, teljesit6képesség, Gjrahasznositas,
példamutatas; kornyezettudatos természet- és épitettkdrnyezet-hasznalat.

Tematikai egység/

. L2 Onvédelem és kiizd6sportok
Fejlesztési cél

Orakeret
25 ora

. ) Az indulatok feletti uralom.
El6zetes tudas

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulds a fogashdl.
A dzsidé, illetve grundbirk6zas alaptechnikai, szabélyai.

Biztonsagi kdvetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az akaraterd, a kitartds, a klizd6képesség, az 6nbizalom fejlesztése, a félelem
lekiizdése és a sportszer(iség (fair play) szemléletének kiteljesitése. Kiizd6
tipust jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben, kilonos
tekintettel az 6nuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabélyok elfogadasara. A
kozosségben el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket el6készits és ravezets gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-htizasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirkézas cselekvésbiztos gyakorldsa:

Alapallés, alaphelyzetek stabil alkalmazésa, szabalyos és erés fogasok
csukléra, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogdassal, derékfogassal, kevert fogassal.

A mogékertilések és kiemelések kilonboz6 véltozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényl feladatok jatékos
formaban és péros kizdelmek.

Dzsid6 sportagi készségfejlesztés:

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

Az egyensulyt stabilizal6 és ezt kibillents gyakorlatok,
teststlyathelyezések, iranyvaltoztatasok, el6re, hatra, oldalra gurulasok.
Szabadulds kiiléonboz6 fogasokbdl (karfogds, dlel6fogds, fojtds).
Tamadaselharitdsi médszerek (iités, szdras, rigas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany timadéselharitési eljaras
ismerete, megértése és alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszi6 megel6zése a
kiizd6jelleg(i sporttevékenységek révén, az el6nydk megfogalmazasanak
képessége.

A sportszer( kiizdések jellemformalé hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabdlyok id6leges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésének, médositdsanak lehetsége.

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgdri
ismeretek: 6kori
olimpidk, hésok, tavol-
keleti kultdrak.




Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erékifejtés, fokozatosan névekvé erékifejtés, sériilésmentes
fogalmak kiizdelem, agresszi6, 6nuralom, sportszer(iség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultira és prevencio P
5 5 P 65 ora

El6zetes tudas

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmod
érdekében.

Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzé
eljarasokbdl egy-két megoldds ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megoldasaban.

A terhelés igazitdsa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az élethosszig tart6 optimalis, életkornak és testalkatnak megfelelé prevenciés
és rekredciés mozgdasos tevékenységek ondllé mikodtetéséhez, bévitéséhez
és szlikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasdhoz sziikséges
készségek és kompetencidk tovabbfejlesztése.

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

A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudds rendszerré szervezése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

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

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsolodd bemelegitések éltalanos és specialis jellemz&inek,
mozgasainak elkilonitése széban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfelel hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasid6k kikiiszobolése, sziikséges
mozgdsterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség,
gyakorlatsGriiség, megfelel§ ellenallas), terhelés-pihenés egyensiilya.
F6bb témak:

Kondiciondlis és koordinaciés képességfejlesztés tervezése és
megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkdzok
nélkal és kilonbozé eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetségei. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetSségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
Onallé6 mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszk6zok: pulzusmérg,
mozgdsszenzorok, medicinlabda, stlyz6, ugrékotél, erésité gumiszalag,
gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.

A képességfejleszté modszertani eljarasok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartés és ellen6rz6 modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinaci6t javité eljarasok bemutatdsa: a végrehajtds megvéltoztatdsa
és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljarasai.

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

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kdzponti el&irds szerint.

Biolégia-egészségtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer m(kodése,
a keringési rendszer
makodése, glikolizis,
termindlis oxidacio.

Fizika: egyszerl gépek,
erd, munka.

Az egészséges test és lélek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre val6 felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartds és az egészséges labboltozat
kialakitasdnak és fenntartasanak, a helyes légzésnek a gyakorlatai, az
Glémunka és a zart tér ellenstlyozasdra szolgal6 tevékenységek, a
sportolds kedvezé hatdsa a szenvedélyek megelézésében.

A stresszoldds gyakorlatai és a relaxacio.

A ,tudatos jelenlét” (mind fullness) médszerének elsajatitasa és
integralasa az eddig megtanult relaxacios technikdi k6zé, és mindezek
hasznélata a mindennapi élet helyzeteiben.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxaciés médszerek tudatos
alkalmazasa a palyaorientaciot és jovéképet épitd lelki munkaban, és a
fesziiltségek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel valé autogén
megkiizdés.




A test-lelki harménia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése a helyi
lehetSségek és programok szerint.

A testtartasért felel&s izmok kell§ erejének és nytjthatésaganak fejlesztése
a helyesen végzett tartasjavit6 tornaval (altalanos és konkrét sportdgi

jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sport dltal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A sportagak gyakorlasdhoz megfelel6en illeszked bemelegité eljarasok

ismerete.

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

alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkertilési médozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsGsegély ellatésa és/vagy a sérlttel valé helyes
banasmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

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

Az 6rom mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, k6zos élmény, az
egészség és a mozgasra forditott szabadid6é megteremtésének egymast
erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, nkontrollon alapulé
teljesitményfejlesztés.

FelelGsségvallalds tarsak egészséges életmddja irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tart6s és ellen6rzé maodszer, terhelés-pihenés egyensdlya, progressziv relaxacio,
ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxaci6, tudatos jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozéan:

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

Az adott labdajaték f&bb versenykoriilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimulalva a valédi jatékszituaciokat.

Otletjaték és 2 x 3 tudatosan alkalmazott formacié, a csapaton beliili szerepnek
val6é megfelelés.

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

A masik személy kiilonféle szintd jatéktudasanak elfogaddsa.

Kreativitast, egytttmdkodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat szolgalé
mozgasos jatéktipusok ismerete és célszer(i hasznalata.

Torna jellegti feladatok és tdncos mozgdsformak
A torna mozgasanyagaban az optimdlis végrehajtasra jellemzé téri, idébeli és




dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas
koordindlt iranyitasa.

Onalléan dsszedllitott sszefiiggs gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Onall6 zenevélasztas, a mozdulatok a zene id6beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tdncos mozgasformakban. A torna
versenysport elényei, veszélyei, a hozza kapcsol6do testi képességek
fejlesztésének lehetéségei ismerete.

Bemelegitd és képességfejleszté gyakorlatok ismerete, a célnak megfelelé
kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacidja.

Az izmok mozgdshatarat bévits aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegi feladatok

A futasok, ugrasok és dobasok képességfejleszté hatdsanak felhasznalasa mas
mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-el&feszitések
begyakorlasaval a futé-, az ugré- és a dobételjesitmények novelése.

Az alapvet6 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgdsokhoz illeszkedGen.

Alternativ és szabadidds mozgdsrendszerek

Az helyi tantervben kivdlasztott sportmozgas végzése elfogadhat6
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempdévaltas, gurulds, cstszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.
Az adott alternativ sportmozgdshoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazésa az Gj sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdSsportok

A szabalyok és ritudlék betartdsa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldés, kombinacié ismerete az all6 és
foldharcban.

Egészségkultira és prevencié

A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxdaci6s gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A
fesziiltségek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel valé autogén
megkiizdés.

A testtartdsért felel6s izmok erdsitését és nydjtasat szolgalo gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorldsa, ért6 kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituaciok megfelel6 kezelése.







Jelen helyi tanterv elGszor a 2013/2014. tanévben 1ép életbe az 5. évfolyamon, majd felmené
rendszerben — mds valtozas nélkil — a 2016/2017. és a 2017/2018. tanévben valik teljessé.

Testnevelés

5 osztalyos gimndazium 9ny, 9-12. évfolyam
4 osztalyos gimnazium 9-12. évfolyam

Tartalmazza: - atantervi részt

- atantargyi eszkozjegyzéket

Megjegyzés: - a tantdrgyi eszkdzjegyzék minden tantervhez

hozzarendelhetd,

- frasbeli beszamolast, hazidolgozatot, illetve — feladatot

nem készitenek a tanulék

9.ny-9-12. évfolyam

Célok és feladatok

A testnevelés és sport célja, hogy az iskola egységes nevel6- oktat6 munkdjanak szerves
részeként a testkultira eszkozeinek ( testgyakorlatok, mozgasos jatékok, sportagi tevékenységek
és az ezekhez kapcsolédé intellektudlis ismeretek ), valamint a természet egészségfejleszté
tényezSinek egylttes hatdsaval jaruljon hozzd, hogy a tanuldk vitalitasa, egészséges életmddija
sajat értékrendjiikben kiemelked6 helyet foglaljon el Ismerjék képességeik szintjét, erénlétiik
fenntartasanak médjat, alakjuk formalasi lehetGségeit, a mozgasos jatékokat, a verseny 6romét
és igényeljék azt. Becsiljék meg tarsaik teljesitményét, sajatitsak el az elvarhaté mozgaskultirat,
ismerjék a testnevelés és sport egészségligyi és prevencios értékeit.

Vdljon a rendszeres fizikai aktivitds életiik természetes részévé.



Az egészséggel kapcsolatos feladatok
Az ellenall6-képesség és az edzettség fejlesztése, az ortopédiai elvaltozasok korrekcidja.

Ismerjék és értsék a megel6zés [ényegét. Ismerjenek olyan gyakorlatokat, relaxaciés feladatokat
is, amelyet 6nélléan barmikor végre tudnak hajtani.

A mozgaskultira fejlesztésével kapcsolatos feladatok

A kondiciondlis és koordinaciés képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz
igazitott fejlesztése. Mozgaskészségek fejlesztése, megfelel6 szinti  kialakitasa.

A jaték és sporttevékenységekhez és azok Gzéséhez kapcsol6do ismeretek bdvitése.
Mozgaskommunikdcié.

Tanuldsi, jaték és sportoldsi élmények nydjtdsa

A sportagak elsajatitasa mellett torekvés a teljesitmény fokozdsdra és a szabdlyok betartasara.
Kollektiv ~sikerélmény adasa. Ertékes személyiségvonasok fejlesztése. Kudarc, monoténia tirés,
nehézségek lekiizdése, kitartas erGsitése, minden helyzetben a kultdrdlt magatartas el6térbe
kertilése.

Jelenjen meg a tevékenység rome és a kornyezetkimél§ magatartas.



Fejlesztési kbvetelmények

A testnevelés céljaként megfogalmazott alapveté kovetelmény minden tanul6 szamara, hogy az
alkalmazas szintjén rendszeresen mdveljék mindazon tanult tevékenységformakat, amelyrdl tudjdk,
hogy az egészség megérzésében meghatarozo szerepe van. Egyszer(ibben fogalmazva: rendszeresen
végezzenek testedzést.

A mozgaskultira fejlesztése érdekében allandéan néveljék motorikus képességeik szinvonalat (erd,
gyorsasag, alloképesség), hogy lehet6vé valjon az atlétika, torna, sportjatékok, kiizdésportok, Gszas
ismereteinek elsajatitasa a teljesit6képes-tudas szintjén.

Alakuljon ki a tanul6kban a cselekvésbiztonsag érzése, amely a mozgaskultira eredményeként
hozzéjarul ahhoz, hogy a rendszeres fizikai aktivitds beépiiljon életviteliikbe.

Alakuljon ki a tanulékban a mozgasos tevékenységformak hatterében 1évé fizikai, bioldgiai,
pedagégiai elvek megismerésének és értelmezésének sziikséglete. Ismerjék a sporttorténet
legfontosabb eseményeit, a vildgszinvonalon teljesit6 versenyzéket, érdeklédjenek a magyar és a
nemzetkozi sportélet eseményei irdnt.



9. nyelvi el6készité évfolyam
Evi 6raszam: 180.

Korosztélyonkénti tevékenységek

Az el6z6 évfolyamokon tanultan atismétlése egyes ismeretek mélyebb elsajatitasa.

A sokoldall el6készitésre és prevenciora alkalmas gyakorlatok (részben) 6nallé végzése, az
ismétlésszam és az intenzitas ndvelésével azok hatasfokanak emelése, az alapvet6 fizikai
képességek 6Gnmagukhoz mért optimalis fejlesztése.

Az atlétikai mozgasok helyes technikai végrehajtasa, gorcsos erélkodés nélkili vagtafutas, valamint
kitart6 futas 10-12 percig, a futas tavjat fokozatosan novelve.

Energikus elugrds, térnyerd légmunka az ugrasokndl. Javuljon ugrétechnikdja, névekedjen
dobdereje.

Torndban mutasson be 3-4 gyakorlatelembdl 6néll6an 6sszedllitott talaj (gydirk) fitk, korlat, felemas
korlat (lanyok) és nydjtégyakorlatot.

Kézilabda: tudjon tartani helyét a vadelemben a z6na szamara kijelolt helyén, tudjon hatékonyan
védekezni.

Kosarlabda: a véddjatékos az emberfogasos védekezés legyen képes tartani poziciojat.

Labdarigas: tudja a védé-és a tamaddfeladatot eredményesen alkalmazni. A testnevelési 6ran
megszerzett tudasat, képességét alkalmazza a szabadid§ hasznos eltoltéséhez. Vallalja kisebb
versenyek lebonyolitasat. Sportszer( kiizdelem az oktatott sportag (6nvédelmi, illetve kiizdésport)
szabalyainak betartasaval.

Uszas: az el6z6 évfolyamokon tanultakra épitve két Gszadsnemben teljesitményképes technika
kialakitdsa. Uszés oktatds az Gszni nem tudék szamdra.

Tartalom

Rendgyakorlat

formdk médositasahoz sziikséges alakzatvaltoztatasok ( sorakozo, fejlédések, szakadozasok,
foglakoztatasi forma médositasa, utasitasra).

Egyszer( ellenvonulasok ( fejlédések és szakadozdsok ellenvonulasban) jarasban és futdsban.

A testnevelésben alkalmazott és sziikséges rendgyakorlatok teljes kore.

Prevencié és relaxdcié

2-4-8-16 lGtemdi, 2-3 alapformat tartalmazé szabadgyakorlatok és szabadgyakorlati alapformaja
tarsas-, kéziszer — és egyszer( szergyakorlatok egytittes és 6nall6 végrehajtasa. 2-4 titemd
szabadgyakorlatok, amely egyidejileg két alapformat is tartalmazhatnak.

( dontésben forditas, hajlitasban forditas, forditasban dontés).

Tartasjavito, a gerincoszlop izomegyenstlyanak és a medence kozépallasanak automatizalt biztositd
gyakorlatok, valamint az egyéb ortopédiai elvéaltozasokat megel6z6, egyenstlyozo6 gyakorlatok.
Jatékos el6készits feladatmegoldasok.

Atlétikai jellegl feladatmegolddsok
A tanitandé anyag elsajatitasat segit6 specidlis el6készité és célgyakorlatok.

Futdsok
Eredményes rajtvégrehajtas feladathelyzetben.
Fokozé futds, vagtafutds.



Futas nehezitésekkel (terep,akadaly)

Tart6s futds a tav novelésével és iramnehezitésekkel.
Véltofutas

Gatfutas

Szokdelések, ugrdsok

Szokdel6 iskolak.

Helybél ugrasok.

Sorozatugrasok.

Téavol- és magasugras az atlétikaban leirt fejlettebb technikakkal.
(oll6z6, 1ép tavol és flopp magasugras)

Dobasok

Kislabdahajitas tavolba és célba.

Salylokés helybdl és becstszassal tomott labdaval, 3 illetve 4 kg-os sdlygolyéval.
Vetések tomott labdaval két kézzel, mindkét oldalra.

Jatékok, versengések futassal, szokdeléssel és dobassal kombinélva.

Torna jelleg(i feladatmegoldasok

A feldolgozand6 témahoz kapcsol6dé specidlisan el6készité és célgyakorlatok. Guruléatfordulds
el6re és hétra (sorozatban is) és repiil6 guruléatfordulds.

Gurulassal és gordiiléssel kombinalt testnevelési jatékok, mint a 7.évfolyamon.

Tédmaszhelyzetek és tdmaszgyakorlatok - Talajtorna.
Guruléatfordulas elére, hatra, sorozatban is, valamint két guruléatfordulds kozott felugras fél- és

egész fordulattal.

Reptil6 guruléatfordulds sértilést nem okozd targyon at (Osszetekert szényeg, szényeggel letakart
zsamoly) és fekvd, térdel6 tarson at.

Fejenallas.

Kézendllas.

Kézenatfordulas oldalra.

Kézallasbol ereszkedés hasonfekvésbe.

Kézenatfordulas hidon at el6re és hétra.

Tamlazas alacsony korlaton elére, hatra.

Osszefiiggs gyakorlat a tanult elemekbdl.

Témaszugrasok
Felguggolds, terpeszleugras 4 részes szekrényen hosszaban.

Terpesz- és guggol6 atugras keresztben allé 3-4 részes szekrényen.

Fliggéshelyzetek és fliggésgyakorlatok

Maszas, vandormaszas kotélen.

Fliggeszkedési kisérletek.

Gydriin, két kotélen lendilet elére-hatra, lebegéfliggés, lefliggés, hatsofliggés, lendilet hatra és
homoritott leugras.

3-4 elembdl all6 6sszefiiggd gyakorlat.




Gerenda

Tarkoallas — mérlegallas

Labujjon jarasok

Néhany futélépés

Helyvaltoztatasok el6re, hatra, oldalra. Fordulatok allasban , guggolasban- és Glésben. Fliggéleges
leugras 180-os fordulattal.



Ritmikus gimnasztika, aerobic (csak ldnyoknak)

A sportgimnasztikaban tanult elemek és kombinaciok.
Kotéllel végzett feladatok, 6sszefliggs gyakorlatok.
Kering6lépés, valtolépés.

Koppantészokdelés.

Futasok, ugrasok.

Karikdval végzett feladatok.

Testnevelési és sportjatékok: kézilabda, kosarlabda, labdarigas, roplabda, asztalitenisz, tenisz,
tollaslabda, floorball.

Specialis el6készits, a labdas tigyességet fejleszté feladatok, jatékok. A motorikus képességek
fejlesztését és a tanulok jatékigényének kielégitését szolgald testnevelési jatékok. Az iskola feltételei,
a tanuldk érdekl6dése és a tanar irdnyultsaga fliggvényében vélasztott két sportjaték elemeinek
gazdagitasa, f6bb tdmadasi és védekezési megoldasainak elsajétitasa.

Kézilabda

kapural6vés keresztlépéssel, felugrasbél és beugrasbol.

Irdnyvéltoztatdsok és indulécselek. Tamadé ldbmunka, kapus technika, dobészog zardsa, védés
labbal, kitorés.

Roplabda
Kosarérintés elforduldssal, feladds.

Egyenes (ités.

Helyezkedés a palyan.
Nyitas-fogadas.

Alkarérintés.

Jatékelemek gyakorlasa (1:1, 2:2, 3:3)

Kosarlabda

Kéz-és ldbmunka 0Osszehangolasa. Egyéni védekezés védétsl valé elszakadas. Rovid és hosszi
indulas. Tempddobas.

Egy és kétkezes dtaddsok valtakozé magassdgban, pattintott atadas helyben és mozgas kozben.
Labdavezetés kozben lepordiilés, forgasok.

1:12: 2, 3:2 elleni jaték. Haromszogellések, “add és fuss” jaték. Paros, harmas helycserék.

Labdartgas
Cselezések. Irdnyvéltoztatdsok. A labda megallitasa. Passzoldsok helyben és mozgas kdzben. Kapura

l6vések all6 helybdl és mozgasbdél Labdakezelé feladatok Idbbal. Labdavezetések akadalyok
kertlésével. Kapus védés-technikdja. Labda cica, emelések, ragasi technikak. Specidlis el6készitd,
labdés tgyességet fejleszté feladatok és testnevelési jatékok. Az alapvets technikai és taktikai
elemek (labdavezetés, tovabbitds, atvétel labdakezelés, alapérintés, goél — és pontszerzés)
elsajatitdsara és alkalmazédsara jatékhelyzetekben. egy-egy elleni tamadési és védekezési
megoldasok. Jaték egyszer(sitett szabalyokkal.

Természetben (izhet6 sportok

Felkésziilés a si-természetjaré-, vizi és kerékparos tdborozasra. A lehetGségektdl fliggben szdnkdzds,
korcsolyazas, sielés, kerékparozas, gorkorcsolya, gordeszka, evezés, kajak — kenu stb.

Futassal, dobdssal, Gitéssel kombinalt népi jatékok (nemzetek labddja, varméta, kétélhizas, baseball)




Onvédelmi kiizdGsportok, jatékok

A birkézas egyszer(ibb elemei (grundbirkézas).

Dzsid6: guruldsok, esések, zuhandsok, csipédobas, fejen atdobas.
Aikid6: szabadulds a fogasbdl, lefogasbol.

Uszds
Az (szas tavolsdganak novelése a vélasztott két Gszasnemben. Uszdsoktatds az Gszni nem tudok
szamara.

A tovabbhaladas feltételei

Rendgyakorlatoknal a kapott utasitasok fegyelmezett végrehajtasa.

A sokoldalt el6készits és prevencids gyakorlatok hatdsainak életkoruknak megfelel§ ismerete és
azok helyes végrehajtasa.

Az atlétikai mozgdsok dsszerendezett, 5nmagukhoz mérten javulé eredményességli bemutatdsa.

A tornagyakorlatok biztonsagos végzése helyes testtartasra torekvéssel.

Alapvet6 labdakezelési ismeretek birtoklasa, a jatékhelyzetekhez valé alkalmazkodas.

Onvédelem, sportszerdi kiizdeni tudés.

Teljesitményre torekvés a tanult Gszasnem és nemekben.

9. évfolyam
Evi 6raszam: 180.

Belépd tevékenységformdak

A tanul6k mozgatdsahoz, atszervezéséhez sziikséges vezényszavak, alakzatok hasznalata.
Gimnasztikai alapformak és a testtartast javit6 gyakorlatok. A kondicionalis képességeknek a tanulok
kiindul6 szintjéhez igazitott fejlesztése.

Az atlétikai mozgasanyagho6l a vélasztott futdsok, dobasok és ugrdsok technikai szintjének
kialakitdsa.

A torna mozgasanyagaban 1évé valasztott szergyakorlatok, elemek, elemkapcsolatok elsajatitasa.

A vélasztott sportjatékok (izése egyszer( szabalyok szerint, torekvés az dsszjatékra.

A természetben (izhet6 sportagak koziil lehet8ség szerint legaldbb egynek a gyakorlasa.
Kiizd6feladatok és jatékok elsajétitdsa.

A tanc mindenfajta koreografia, egyre nagyobb ilitemszami és bonyolultsagi szintii, esztétikai
igényli megjelenitése.

Folyamatos Uszas, Gszds oktatas az Gszni nem tuddk szamdra. A vélasztott Gszasnem gyakorldsa,
fokoz6d6 edzésadagok teljesitése.

Birkézas alapjai.

Aerobic.

Tartalom

Rendgyakorlatok

Menet meginditasa és megallitasa.

Helyben jarasbol atmenet 1épésbe.

Menetsebesség és a |épéshossz véltoztatdsa jaras kozben.
Alakzatok kialakitasa.

Sorakozé kiil6nb6z6 alakzatokban.

Testfordulatok helyben.

El6készités, alapozas, prevencio



2 2,

Altalanosan és sokoldalGan fejleszté erdsits, nyijté hatdsi 4-8 Gtem( szabad, illetve
szabadgyakorlati alapformaja paros és tarsas gyakorlatok.
Kéziszer-gyakorlatok.
Biomechanikailag helyes testtartast biztosit6 gyakorlatok.
Zenés gimnasztika.
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
Az atlétika egyes dgainak elsajatitdsahoz sziikséges specidlis, témakortsl fliggd (cél)gyakorlatok.
Futéiskola: futds térd- és sarokemeléssel. Dzsoggolas, szkippelés helyben, haladdssal, kifutassal.
Keresztez6 futds, futds hatrafelé. Szokdel6-, ugrdiskola: galoppszokdelés valtott |abbal,
indidnszokdelés valtott és paros karG lenditéssel. Szokdelések egy labon, valtott labon, ezek
kombindcioi. Futé-ugré lépések. Sorozatugrasok helybdl indulva és 3-4 1épés utan. Fel- és leugrasok
zsamolyra, 3-4-5 részes szekrényre, atugrasok az el6bbi szereken egy, illetve péros labon
stlyterheléssel is. Ugrokotél gyakorlatok. Dobé-iskola: hajitdsok, [6kések, vetések kiilonbozé
allasokbdl, helyzetekbdl medicinlabdaval, stlygoly6val, egyéb szerekkel. Forgatas, ivképzés helybdl
dobasokkal. A 1ab emel6, forgaté mozgasat hangsilyozé dobédsok. Célba dobdasok.(A dobasokat
mindkét oldalrél végeztessiik.) .

Futdsok
All6rajtok, térdeldrajt, rajtversenyek 20-30 m tavon.
Fokoz6 futds, iramfutds, gyorsfutas 60-100 m-en.
Futéversenyek.
Tart6s futds

Ugrdsok
Magasugras: 3-5 |épés nekifutassal ugrdsok léc felett, kiilonb6z6 irdnybdl torténd induldssal és
ugrasfeladattal.
Az egyes ugrastechnikdk (Iép6, hasmant, flopp) megismertetése.
A valasztott ugrastechnikdban a megfelel6 felugrds (kar-lablendités, elrugaszkodas), |égmunka, a
talajra érkezés kialakitasa. Magasugréversenyek.
Tavolugras: guggold és homorit technikaval. Az elugras biztositasa erételjes elrugaszkodassal, a kar-
és lablendités fokozésaval.
Téavolugréversenyek .

Dobasok
Kislabdahajitas: tavolba helybdl és nekifutassal, ivképzésre torekvéssel, 3 lépéses dobdritmus
kialakitasaval.
Dobéversenyek, célba és tavolba dobasok.
Salylokés: fiak 4-5 kg-os, lanyok 3-4 kg-os sdlygolyéval. A 16ké mozdulat kialakitasa, l6kések
helybdl, jarasbol, elfordulassal. Oldalfeldllasbol stlylokés.
Salyloké versenyek

Célba és tavolba dob6 versenyek.

Torna jellegii feladatmegoldasok
A vélloy, valamint a csipGiziilet mozgashatdrat noéveld nyijto, illetve lazité hatasd, a lab elugré, a
hasizom, a torzsizom a kar hGzé-, a vall tdmasztéerejét novel6 szabad-, kéziszer-, és
szergyakorlatok, kiilonbozé testhelyzetekben (tamasz, fliggés, vegyes helyzetek) végzett gyakorlatok.
Talaj
Guruléatfordulds sorozatban el6re-hatra kilonbozé kiindulé helyzetekbdl, kilonbozé befejezé
helyzetekbe.
Emelés fejallasba, gurulds el6re éllasba.
Fellendlés kézallasba.
Kézenatfordulas oldalt mindkét irdnyba.
Mérlegallds.
Osszefiiggs gyakorlatok.



Szekrényugrds

Fitk: hosszdban (4-5 rész) gurul6atfordulds, felguggolds, leterpesztés, terpeszatugras.
Lanyok: széltében (3-4 rész) guggoldatugras, hosszaban guruléatfordulas.

Korlat (fiiik) Tamaszok .Témaszban haladas el6re-hétra. Karhajlitas-nyuijtas.
Alaplenddlet tdmaszban. Ugrés felkarfliggésbe és lenddilet elGre terpesziilésbe.

Terpesziilésb6| gurul6atfordulds terpesziilésbe.
Kanyarlati leugras.

Terpesz pedzés, alaplendiilet.

Osszefliggd gyakorlat.

Gydrd (fidk) Fuiggésben alaplendiilet.
Lendiilet el6re zsugorfiiggésbe.
Lebegdfliggés.

Emelés lefliggésbe.

Zsugorfliggéshdl emelés lefliggésbe.
Ereszkedés hatso fliggésbe és visszahiizas.
Figgésben lendiilet hatra, homoritott leugras.
Tamaszkisérletek.

Osszefiiggs gyakorlatok.
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Gerenda (lanyok) Jaras el6re — oldalt - hatra.
Kiilonbozé testhelyzetek: llasok, térdelés, guggolds, fekvétamasz, fekvések stb. Atmenetek egyik
testhelyzetbdl a masikba.
Felugras mellsé oldalallasbol egy lab atlenditésével és 90 fokos fordulattal lovaglé tlésbe.
Leugrds: flggbleges reptilés.
Osszefiiggs gyakorlatok.
Aerobic és kondiciondlé gyakorlatok (csak lanyoknak)
Zenére végrehajtott, tancos aerobic gyakorlatok.

Step-aerobic gyakorlatok
N&i kondiciondlé torna.
Callanetics
Diana-band szalagos gyakorlatok.

Ritmikus gimnasztika
A ritmikus gimnasztika legalapvetébb elemei (térekedve a végrehajtds pontossdgara), jarasok,
fordulatok, atugrasok, testhelyzetek, ives tartasok.
Torekvés egylttmozgasra a zenével.
Egyszer(i feladatok ugrékotéllel és labdaval.

Testnevelési és sportjatékok:

Osszetett, csoportos véltoversenyek labdéval, labdavezetéssel, kiilonbozé ataddsokkal.
Akadalyversenyek sportagi feladatok beiktatasaval.

Labdas csapatjatékok.

Kézilabda

A védGjatékos mozgasa. Védekezés egy és két zavar6 jatékossal, védék helyezkedése a kijelolt
tertileteken.

Tamadas 5+1 és 4+2-es feldllas ellen. A védelem fellazitdsa, betorés, kapura l6vés.

Egykezes atadas mozgas kdzben.

Kiilonb6z6 magassagokbdl érkezé labda elfogasa.

Kapura l6vés legfeljebb egy labdalelitéssel.

Jatékhelyzetekben emberfolény kihasznalasa 2:1, 3:2, 4:3 elleni helyzetek esetében.

Kosdrlabda

Az emberfogdsos védekezés alapelvei: véd6vonal, védétavolsag, hétrahelyezkedés. Védétsl valé
elszakadas cselezéssel, gyors indulassal, iram- és iranyvaltoztatassal.

Alapmozgasok labda nélkiil és labdaval: megindulas, megallds, sarkazas, iranyvaltoztatas.

Egy- és kétkezes ataddsok.

Kosarra dobasok alléhelybdl, labdavezetésbdl fektetett dobas.

Jatékhelyzetek: 1:1, 2:1 elleni tdamadas és védekezés.

Otletjaték két kosarra.

Labdartgés
Laza emberfogds posztok szerint. A véd&jatékos helyezkedése. Szabadulds a védétsl gyors
elfutassal.
All6 és mozgd labda ragasanak technikai formai.
Labdavezetés bels6vel.
Fejelés.
Jatékhelyzetek 2:7, 3:2 elleni jaték

Réplabda
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Jaték kosar-, illetve alkarérintéssel 1:1 ellen csokkentett terileten.
Jaték 9x9 m-es palyan, alkar- és kosarérintéssel.
Nyitds als6 vagy felsé nyitassal.

Természetben lizhetd sportok

Az iskola foldrajzi helyzetétdl fuiggben a téli sporttevékenységek (korcsolya, si, szanké) gyakorlasa az
id6jarastol meghatarozott mértékben.

Téjékozodasi futds, kerékparozas terepen, gordeszka, gorkorcsolya stb.(amire lehetGség van).

Onvédelmi és kiizd6sportok
Kiizd6feladatok és jatékok parokban kilonbozé testhelyzetekben.
Ktizd6gyakorlatok labdaval.
Emelések, hordasok kiilonbozé testhelyzetekben.
Birkézas allasban, fogaskeresés.
Alapvet6 fogasmodok.
Grundbirkézé versenyek.
Tanc
A tanc mindenfajta koreografia, egyre nagyobb iitemszamu és bonyolultsagi szintii, esztétikai
igényli megjelenitése.
Usz4s
Valasztas szerint két Gszasnem.

Fogalmak

Kondiciondlis képességek: erd, gyorsasdg, alloképesség.

Az egyes sportagi tevékenységek kapcsan megismerhet6 fogalmak: tamaszhelyzet, ivképzés,
gyorsulas.

Sportagi verseny- és jatékszabalyok.

A tovabbhaladas feltételei

Alakzatok felvétele a vezényszavaknak megfelelGen.

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

A kondiciondlis képességek szintjének javulasa.

Mérhet6 atlétikai teljesitményekben javulds féleg a technikai végrehajtas tokéletesitése révén.
Elemkapcsolatok végrehajtasa valasztott szereken segitségadas mellett.

Aktiv részvétel a valasztott sportjatékokban.

Aktiv részvétel egy természetben (izhetd sportagban.

Aktiv részvétel a kiizd6jatékokban és feladatokban.

Két, harom perces nagyobb iitemszami tanc bemutatasa.

Folyamatos Gszas 25 méteren.
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10. évfolyam
Evi 6raszam: 180.

Belépd tevékenységformak

Az 6ra szervezéséhez szlikséges vezényszavak, alakzatok haszndlata.

Kiilonboz4 sebességl jarasok, futdsok, dtmenetek végrehajtasa.

Sokféle gimnasztikai alapforma, illetve kéziszer gyakorlat ismerete, 2-3 alapforma alkalmazdsa.
Legalabb 5, otthon, 6nall6an is végezhetS gyakorlat ismerete.

A helyes testtartast javité gyakorlatok hasznalata. A kondicionalis képességeknek (kiilonésen az erd
és az alloképesség) a tanulok kiindulé szintjéhez igazitott fejlesztése.

Az atlétikai mozgasanyagbdl a futdsok, dobasok és ugrasok vélasztott technikdinak gyakorlasa,
javitasa, torekvés a mérhetd teljesitmények novelésére.

A torna valasztott szerein elemkapcsolatok 6nallé 6sszedllitasa, torekvés pontos végrehajtasra.

A valasztott sportjatékokban a tanult technikai elemek tudatos alkalmazasa, a jatékszabalyok
ismerete.

A természetben (izhet sportagak koziil lehet8ség szerint legaldbb egynek a gyakorlasa.
Kiizd&sportok technikai elemeinek gyakorldsa.

A tanc mindenfajta koreografia, egyre nagyobb (itemszami és bonyolultsdgi szintdi, esztétikai
igény( megjelenitése.

Folyamatos Gszas mindkét valasztott Gszasnemben.

Ritmikus gimnasztika.

Aerobic.

Tartalom

Rendgyakorlatok

Sorakozas kiilénb6z6 alakzatokban.

Figuralis menetek, futasok.

Fejl6dések, szakadozdsok.

Menetsebesség és a |épéshossz valtoztatdsa.

Helyben jérés, helyben futas.

Atmenet jarasbél futsba és vissza.

A tanul6k tudatos, fegyelmezett magatartasanak kialakitasa.
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El6készités, alapozas, prevencid
Gimnasztika: a 9. évfolyam el6irasa szerint.
Biomechanikailag helyes testtartast biztosité gyakorlatok.
Zenés gimnasztika.
Tanc, életkornak, alkati adottsdgoknak megfelelGen.

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
Az atlétika egyes againak elsajatitasahoz sziikséges specidlis témakortdl fliggs (cél) gyakorlatok.
Futdiskola, szokdel6-ugréiskola, dobdiskola. A 9. évfolyam anyaganak végrehajtidsa nagyobb

Pl

hatasfokkal (intenzitds, id&tartam, ismétlésszam).Szerek fokozottabb hasznélata.

Futdsok

Gyorsfutds 60-100 m-es tavon.

Rajtgyakorlatok, all6-térdelérajt, rajtversenyek.

Fokozé futds, iramfutas. Valto futasok.

Tart6s futdsok.

Ugrdsok

Magasugras: 5-7 1épés nekifutdssal, valasztott technikdval. A végrehajtas (technika) javitdsa, kiilonos
tekintettel a kitdmasztdsra, felugrasra és a Iégmunkara.

Magasugréversenyek.

Tévolugras: Nekifutdssal guggol6 vagy homorité technikdval, az elugras utdn kifejezett sodréddssal.
Tavolugré versenyek.

Dobésok

Kislabdahajitas: a labda hosszi dton torténé gyorsitasa.5 1épéses, majd lendiletszerzéssel valé
dobéritmus kialakitasa. ivképzés.

Dobéversenyek.

Salylokés: hattal felallasbol becstszassal (fiik 4-5 kg-os, lanyok 3-4 kg-os stlygolyéval).El6feszitett
helyzet kialakitasa, két-1ab tdmaszos helyzet.

Salyloké versenyek.
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Torna jellegfi feladatmegoldasok
A 9. évfolyam anyaganak nagyobb hatdsfokkal (intenzitds, idStartam, ismétlésszam) torténd
végrehajtasa, a kéziszerek, illetve a szerek fokozottabb és tudatosabb felhasznalasaval.

Szergyakorlatok
Talaj
Fellendilés futdlagos kézéllasba, gurulas el6re éllasba.
Kézenétfordulas oldalt (mindkét oldalra).
Fejen- és kézenatfordulas.
Reptil6 guruléatfordulas.
Osszefiiggs talajgyakorlat a 9.6s 10. évfolyamon tanult elemekbél. Osszekéts elemekként a fidk a
gimnasztika, a lanyok a ritmikus gimnasztika elemeit hasznaljak.
Szekrényugrés
Fitk: hosszdban (4-5 rész) terpeszatugrds, guggolé atugras.
Lanyok: hosszdban (4-5 rész) felguggolds leterpesztés, keresztben (4-5 rész) zsugor-kanyarlati atugras
mindkét oldalra.
Korlat (fidk)
Felkarfliggés.
Alaplendiilet felkarftiggésben.
Felkarftiggésben lendiilet, fellenddilés el6re tdmasz terpesziilésbe.
Tadmaszban lenddilet, vetdési leugras.
Osszefliggd gyakorlat a 9.és 10. évfolyamon tanult elemek felhasznalaséval.
Gydrd (fidk)
Vallatfordulas elére.
Figgésben lendiilet el6re, terpeszleugras hatra.
Hatsomérleg-kisérletek.
Osszefiiggs gyakorlat a 9.és 10. évfolyamon tanult elemek felhasznaldsaval.
Gerenda (ldnyok)
ErintSjaras, hintajérés, harmaslépési8o fokos fordulat két Idbon allasban, guggolasban.
Kiilonbozé éllasok és testhelyzetek.
Felugras mellsé oldalallasbol egy labatlenditéssel oldal Gl6tamaszba egy combon.
Leugras, fuggéleges repiilés kilonbozé feladatokkal.
Osszefiiggs gyakorlat a 9. és 10.évfolyamon tanult elemek felhasznaldsaval.
Ritmikus gimnasztika (lanyok)
Torzsdontés fokozatai, torzsivek elére és hatra.
Labemelések, lablenditések, fordulatok, fut6 fordulat egy labon, kering6lépés.
Atugrasok egyik 1abrol a masikra.
Aerobic és kondiciondlé gyakorlatok (csak lanyoknak)
Zenére végrehajtott, tdncos aerobic gyakorlatok.
Step-aerobic gyakorlatok
N&i kondiciondlé torna.
Callanetics
Diana-band szalagos gyakorlatok.
Tanc.
Joga.

Testnevelési és sportjatékok

A 9. Evfolyam anyaganak végrehajtdsa nagyobb hatdsfokkal (intenzitds, idStartam, ismétlésszam).A 9.
Evfolyamon valasztott sportjaték anyagat kell feldolgozni.
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Kézilabda:

Tdmadasban a védelem széthlzasa gyors adogatdssal, |6v6 cselekkel, résekre helyezkedés, kapott
labdaval betorés, kapura l6vés.

Biintetd dobas.

Egyszer( 16v6- és atadasi cselek.

Labdavezetés.

Kapura l6vés futasbél és felugrasbol.

Védekezésben torekvés az egylittmozgasra.
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Kosdrlabda

A 9. Evfolyam el6irasai szerinti emberfogasos védekezés.

Az 1:1, 2:2 elleni jatékban betorések, befutdsok, dobasok kialakitasa.
Ataddsok: pattintott, egykezes alsb4tadas.

Labdavezetés iranyvaltoztatassal.

Fektetett dobds, futas kozben atvett labdaval.

Jaték osztogatéval és két kosarra.

Labdartgés

Tdmadasok a tdmadds stlypontjanak valtoztatasaval révid és hosszi atadasokkal.
Labdavezetés kbzben irdnyvaltoztatds és megallds a védétdl valé szabadulds szandékaval.
Labdakezelések technikai fejlesztése.

Bels6 csudragas.

Védok véltasa kijatszas esetén.

Réplabda

Pattint6 alkar- vagy kosarérintés.

Magas ivi feladas kosarérintéssel a halé melletti tarsnak.

Utémozdulattal atiités a talajrol, illetve felugrasbol, vagy letités felugrasbol.
Egyéni sanc.

Als6- vagy felsényités.

Mini roplabda 6x6 méteres palyan 3:3 ellen

A pontos hozzaallas kialakitasa.

Roplabdajaték.

Természetben (izhet6 sportok

A helyi lehetGségektsl és az idgjarastdl fliggéen szankozas, korcsolydzés, sizés, jégkorongozas és
képességfejleszté gyakorlatok.

Téjékozodasi futds: térképismeret.

Gordeszka, gorkorcsolya stb.

Az el6z6 években vett, sportagi ismeretek tovabbfejlesztése vagy Uj ismeretek szerzése.
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Onvédelmi és kiizdGsportok

Kiizd6jatékok parokban és csoportosan.

Kiizd6jatékok szerekkel (bot, medicinlabda stb. ), versenyek.
Birkézas (fiik) Fogasok térdelésben, hidalas, kimozditas fekvésbél.
Paros kiizdelmek.

Tanc
A tanc mindenfajta koreografia, egyre nagyobb iitemszamu és bonyolultsagi szintd, esztétikai
igényli megjelenitése.
Uszds
A 9. Evfolyamon valasztott Giszdsnemek magasabb szint( végrehajtasa.

Fogalmak
El6feszitett helyzet, két lab tdmaszos helyzet, ivhelyzet, a dobdszamoknal hasznalt végrehajtési
formak a szerek elengedése el6tt a jobb teljesitmény érdekében.

A tovabbhaladas feltételei

Kéziszer gyakorlatok végrehajtasa utasitasra, 6ndll6 szabadgyakorlat tervezése és végrehajtasa, a
testtartast javit6 gyakorlatok 6nallé végrehajtasa.

A kondiciondlis képességek szintjének megtartasa, illetve javuldsa.

Javulds a mérhet6 atlétikai teljesitményekben, a technikai végrehajtds tokéletesitése.
A vélasztott tornaszereken elemkapcsolatok 6nallé végrehajtdsa.

Aktiv részvétel a valasztott sportjatékokban, szabalyok szerinti jaték.

Aktiv részvétel egy természetben (izhetd sportagban.

Aktiv részvétel a kiizd6 sportokban.

Két, harom perces nagyobb iitemszamu és bonyolultsagi szinti tanc bemutatasa
Folyamatos Gszas két Gszasnemben 25 méteren.
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11. évfolyam
Evi 6raszam: 180.

Belépé tevékenységformak
Az 6ra szervezéséhez, valamint az tinnepségek (iskolai, sport, torna) lebonyolitdsdhoz sziikséges
vezényszavak, alakzatok, vonulasok pontos alkalmazésa.
Szabadgyakorlatok és szabadgyakorlati alapformdjd kéziszer, tarsas és szergyakorlatok alkalmazésa
(3-4 alapforma, 8-16 utem).A helyes testtartdst javité gyakorlatok o©ndll6 végrehajtasa. A
kondicionalis képességeknek (az erd, az all6képesség és a gyorsasdg) a tanuldk kiindulé szintjéhez
igazitott fejlesztése.
Az atlétikai mozgdsanyagban a technikai szint stabilizdldsa, a mérhetd teljesitmények novelése.
Tornaban a valasztott szergyakorlatok esetében 3-4 elembdl all6 gyakorlatsor folyamatos
végrehajtasa.
A valasztott sportjatékokban (legaldbb kett6ben) a tanult technikai elemek, taktikai megolddsok
alkalmazasa jatékban. Pontos szabalyismeret.
Aktiv részvétel a természetben (izhetd sportagakban.
Kiizd&sportokban a paros kiizdelmek sordn a tanult technikai elemek gyakorlasa.
Folyamatos Gszas mindkét valasztott Gszasnemben térekedve a tavolsag novelésre.
Fidknak Gj feladat szertornaban a nyujt6 gyakorlat.
Uj sporttevékenység: a fitiknak dzstido, lanyoknak aikidé mint énvédelmi sportag.

Tartalom

Rendgyakorlatok

A menet irdnyanak valtoztatasa egyes, kettes stb. oszlopban, jaras kozben.
Testfordulatok jaras kozben.

Fejl6dések, szakadozasok jaras kozben.

Vonuldsok, ellenvonulasok, keresztezé ellenvonulasok jaras kozben.

El6készités, alapozas, prevencio

A 10. Evfolyam el6irasai szerint, de mar 3-4 alapformat tartalmazé és 8-16 Gtemd gyakorlatok
alkalmazasaval.

Biomechanikailag helyes testtartast biztosité gyakorlatok.

Zenés gimnasztika.

19



Atlétikai jellegti feladatmegoldasok
Az atlétika egyes againak elsajatitaséhoz sziikséges specidlis témakortsl figgs Az atlétika egyes
againak elsajatitasahoz sziikséges specidlis cél- és képességfejleszté gyakorlatok.

Erétejleszts gyakorlatok:

Laber6: térdhajlitasok, nydjtasok, szokdelések, felugrasok, atugrasok, szerrel, szereken és 1épcsén
egy, illetve paros labon.

Karerd: kotélmaszas, fliggeszkedés, vandorfiiggeszkedés.

2,

A torzsizomzatot erGsité gyakorlatok: szerek és kéziszerek felhasznalasaval has-, hat- és oldalizom-
erdsité gyakorlatok.
Gyorsasag fejlesztése: a tanult mozgasanyag végrehajtdsaban gyorsasagra valé torekvés (pl. dobésok,
|6kések).Rajtgyakorlatok, idére torténd futdsok, felmaszasok, atbijasok stb.
All6képesség fejlesztése: a terhelés és pihenés szakaszos valtoztatdsaval az erét, gyorsasagot fejleszté
gyakorlatok. Kozepes iramu futds, egyenletes ritmusra torekvés. Résztdvok futdsa, 100-150 m
pihendkkel valé ismételt lefutdsa. Hosszabb tdvon a futds és gyaloglds ardnydnak kialakitdsa, a
gyaloglds ardanydnak fokozatos csokkentése, a tav folyamatos lefutdsa. Javasolhaté a tdvolsdg vagy az
idétartam meghatdrozésa.

Futdsok
Gyorsfutds 60-100 m-es tavon.
Rajtversenyek all6 és térdeld rajttal 30 m-es tavon.
Fokozé futds, iramfutas.
Ugrdsok
Magasugras: a vélasztott technikéval.
A vélasztott ugrastechnikdban a felugrds gyorsitasa a kar- és lablendités pontosabb 6sszekapcsolasa
a felugréssal.
Magasugréversenyek.
Tavolugras: a valasztott technikdval. A nekifutds tavolsaganak kimérése tapasztalat alapjan,
segédvonal alkalmazdsa. A kar- és lablendités fokozottabb 6sszekapcsolasa az elugréssal.
Tavolugréversenyek.
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Dobésok

Kislabdahajitas: néhany 1épésbsl, majd kimért nekifutdsbél a gerelyhajitdsnak megfelelé
végrehajtasra torekvés.

Dobéversenyek.

Salylokés: Hattal feldllasbol becstszéssal, a szer minél hosszabb Gton torténd gyorsitasa.

Salyloké versenyek.

Torna jellegfi feladatmegoldasok
A vélloy, valamint a csipGiziilet mozgashatarat novelé nyijto, illetve lazité hatast, az egészségre
nem kdros gyakorlatok, passziv lazité gyakorlatok alkalmazasa tars segitségével. Az egyes nehezebb

elemek elsajatitasat biztositd specidlis erésits, lazitd jellegli és célgimnasztikai, valamint ravezeté
gyakorlatok alkalmazasa.

Szergyakorlatok

Talaj

Ulésb6l gurulds hatra kézallas felé.

Befejezd helyzetek.

Fellendtilés kézallasba.

Fejbillenés, fejendtfordulds.

Osszeftigg6 gyakorlatok.

Szekrényugras

Fitk: hosszdban (5 rész) felguggolas, fejen atfordulds.
Lanyok: széltében (5 rész) guggol6 dtugras, hosszdban (4 rész) felguggolas, fejen atfordulds.
Korlat (fiak)

Tamaszban: lendilet hatra, fellendiilés felkarallasba.
Felkarfliggésben lendulet hatra: tdmaszba lenduilés hatul.
Tamaszban lendiilet el6re, vetddés 90 fokos fordulattal allasba.
Osszefiiggs gyakorlat.

Nydjt6 (ficik)

Lendiiletvétel. Alaplendiilet kelepfelhtz6das tamaszba.
Kelepforgas hatra.

Alugras.

Ismert gyakorlatelemek 6sszekapcsolasa.

Osszefiiggs gyakorlat.

Gydrd (fidk)

Hlzédés-tol6das tamaszba.

A 9-10. évfolyam anyagdnak gyakorlasa.

Osszefiiggs gyakorlat.

Gerenda (lanyok)

Felugrés oldal - guggolétamaszba.

Keringgjaras.

Felugréssal labtartas csere.

Guruléatfordulas elére.

Futélépések.

Osszefiiggs gyakorlat.

Ritmikus gimnasztika (Ianyok)

Torzsivek éllasban.

Tamado-, véddallasok.

Galoppszokdelések.

Szokkens harmaslépés.
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Kering6lépés hatrafelé. 180-360 fokos fordulatok.

Egyszer(i elemek végrehajtasa karikaval, kotéllel és labdaval.

Osszefiiggs gyakorlat.

Aerobic és kondicionadlé gyakorlatok (csak lanyoknak)
Zenére végrehajtott, tdncos aerobic gyakorlatok.

Step-aerobic gyakorlatok

N6i kondicionalé torna.

Callanetics

Diana-band szalagos gyakorlatok.

Téanc.

Joga.

Testnevelési és sportjatékok
A 10. évfolyam anyagdnak hatékonyabb feldolgozdsa. A 9. évfolyamon valasztott sportjaték anyagdt
kell feldolgozni.

Kézilabda

A tdmadojatékosok helytartasaval széles vonalG tamadas.
Betorés a védelembdl kilépd, védotsl Gresen hagyott teriletre.
Kapura l6vés felugrassal labdavezetésbél és kapott labdaval.

Kosdrlabda

A 9. évfolyamon tanult médon emberfogasos védekezés.
Laza és szoros emberfogas.

2:2, 3:3 elleni jaték.

Adogatdsok, labdavezetés és dobasok védével szemben.
Tempddobas.

Biintet6 dobds

Jaték egy és két kosdrra.

Labdarugas
Foldrél felpattand labda toppolasa a labfej belsé részével, helyben és mozgas kozben.
A labda elhiizésa éll6helyben rafuté tars eldl.
Fejelés, dekazas.
Jaték kispalyan, szabalyok betartasaval.

Roplabda

Letités sanc nélkdl, illetve kettds sdnc alkalmazasaval.

Lettés védése alkarérintéssel.

Mini roplabda a 10. évfolyam anyaga szerint.

Jaték versenyszabdlyokkal, torekedve az dlland6é mozgasra timadasban és védekezésben is.

Természetben (izhet6 sportok
A 10. évfolyamon leirtak szerint.

Onvédelmi és kiizdGsportok

Hidalds kéztdmasz nélkil, hidban végzett fordulatok, hidba érkezés, kijovetel a hidbdl kiilonbozé
gyakorlatokkal.

Birkézds A 10. évfolyamon tanult elemek felhasznaldsdval birkézds, folyamatos kiizdelem.

Dzsid6 - alapvet6 gyakorlatok: esések, guruldsok.
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Uszas
Az el6z6, mar tanult két Gszadsnemen tdl Gjabb Gszdsnem valasztasa és gyakorlasa.

Fogalmak
Nyujté mint Gj tornaszer és az itt végezhet6 gyakorlatok: kelepfelhtiz6das, kelepforgas.
Dzsid6 mint 6nvédelmi sportag.

A tovabbhaladas feltételei

Az linnepségeken haszndlt alakzatok és vonuldsok felvétele a vezényszavaknak megfelelGen.

Nyolc titem(i két alapformat tartalmaz6 kéziszer- és tarsas gyakorlatok végrehajtasa utasitasra, 4-8
ttem( szabadgyakorlatokbol &ll6 gyakorlatsor tervezése és végrehajtasa, a testtartast javitd
gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa. Bemelegitéshez —hasznalhaté 12-15, 4-8 (temd gyakorlat
ismerete és 6ndll6 végrehajtasa.

A kondiciondlis képességek szintjének megtartasa, illetve javuldsa.

Mérhet6 atlétikai teljesitményekben javulds, a technikai végrehajtés stabilizalasa.

A vélasztott tornaszereken rovid gyakorlatsor végrehajtasa segitségadas mellett.

Aktiv részvétel két valasztott sportjatékban, szabalyok szerinti jaték.

Aktiv részvétel egy természetben (izhet6 sportagban.

Részvétel a paros kiizdelmekben.

Folyamatos Gszas két Gszasnemben legaldbb 25 méteren.
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12. évfolyam
Evi 6raszam: 160.

Belépé tevékenységformdk

Az Ora szervezéséhez, valamint a rendezvények lebonyolitdsdhoz sziikséges vezényszavak,
alakzatok, vonulasok alkalmazasa.

A szabadgyakorlati alapformdji gimnasztikai kéziszer-, tarsas, pad-, bordasfal-gyakorlatok
alkalmazasa (3-4 alapforma, 8-16 titem).

A helyes testtartdst javit6 gyakorlatok 6nallé hasznélata.

A kondiciondlis képességek fejlesztése.

Az atlétikai mozgasanyag stabil végrehajtasa, versenyzés.

Tornaban a valasztott szergyakorlatok esetében 3-4 elembdl all6 gyakorlatsor folyamatos
végrehajtasa.

A valasztott sportjatékokban (legaldbb kett6ben) a tanult technikai elemek, taktikai megolddsok
alkalmazasa jatékban. Pontos szabalyismeret.

Aktiv részvétel a természetben (izhetd sportagakban.

Kiizd&sportokban a paros kiizdelmek sordn a tanult technikai elemek gyakorlasa, versenyzés.
Folyamatos Gszas mindkét valasztott Gszasnemben térekedve a tavolsag novelésre.

A birkézas és a dzsudé technikai elemei, illetve a sportjatékok esetében az egyes jatékhelyzetek —
emberfogas és teriiletvédekezés esetén — alkalmazdsa valos jatékszitudcioban.

Tartalom

Rendgyakorlatok

Fut6lépés egyes, kettes stb. oszlopban titemtartassal.

Testfordulatok helyben futas és futas kdzben.

Fejl6dések, szakadozasok futas kdzben.

Vonulasok, ellenvonulasok, keresztezé ellenvonulasok futas kozben.

El6készités, alapozas, prevencio
A T1. évfolyam elGirdsai szerint, de mar 3-4 alapformat tartalmazé és 8-16 (item( szabad, illetve
szabadgyakorlati alapformaja kéziszer- és szergyakorlatok alkalmazaséval.
Biomechanikailag helyes testtartast biztosité gyakorlatok.
Zenés gimnasztika.
Atlétika
Az atlétika egyes againak elsajatitasahoz sziikséges specidlis cél- és képességfejleszt§ gyakorlatok.
Er6fejleszt6 gyakorlatok:
Dinamikus laberd: térdhajlitasok, nydjtasok, szokdelések, felugrasok, &tugrasok szerek
felhasznélasaval, szerterheléssel is.
Karerd: dobdsok 3-5 kg-os medicinlabdaval a szer sdlyanak és az ismétlésszamnak a novelésével.
Kotélmaszas, flggeszkedés, vandorfliggeszkedés. Kotélmaszoé és fliggeszkeds versenyek.
A torzsizomzatot erdsité gyakorlatok: szerek és kéziszerek felhasznalasaval has-, hét- és oldalizom-
erdsit6 gyakorlatok az ismétlésszam és az intenzitas valtoztatasaval.
Gyorsaséag fejlesztése: Rajtgyakorlatok és versenyek kiilonbozé kiindulé helyzetekbdl. Osszetett
feladatok gyors végrehajtasa szerek felhasznalasaval és szereken végezve.
Alloképesség fejlesztése: a terhelés és pihenés valtoztatisaval az er6t, gyorsasagot és tigyességet
fejleszté gyakorlatok végzése. Résztavok ismételt lefutasa pihenési id6 kozbeiktatdsaval. Folyamatos
futds megadott tavon, majd megadott idére, a tav fokozatos novelésével az id6 fokozatos
csokkentésével.

Futdsok
Gyorsfutds 100 m-es tavon.
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Futéversenyek 60-100 méteren.

Rajtversenyek 4ll6 és térdeld rajttal 30 m-es tavon.

Fokozé futés, iramfutas.

Ugrasok

Magasugras a valasztott technikaval.

A technika folyamatos javitdsa az ugrds egyes elemeinek tokéletesitésével, az optimalis egyéni
nekifutds kialakitasaval.

Magasugréversenyek.

Tavolugras a vélasztott technikaval. A technika javitdsa, az ugrételjesitmény novelése az optimdlis
egyéni nekifutas kialakitasaval.

Téavolugréversenyek
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Dobasok

Kislabdahajitas: a 11.évfolyamon tanultak tokéletesitése, tavolsagra valé torekvés teljes nekifutassal.
Dobéversenyek.

Salylokés: A szer 16késének helyes irdnya, szdge. A technika javitasa.

Salyloké versenyek.

Torna jelleg(i feladatmegoldasok

Egyénileg végzett specidlis nydjtas, lazitas erdsités.

Az egyenslyérzék fejlesztése célgimnasztikai gyakorlatokkal.

A tanuléknak legyen realis képtik alkati adottsagukrol.

Ismerjék fel testi fejl6désiik hatranyait, képesek legyenek korrekciés gyakorlatokkal, akar irdnyitas
nélkdl is javitani, ellensdlyozni a hibakat.

Ehhez ismerjenek a torna és torna jellegli feladatokbdl olyan egészségre nem kéros gyakorlatokat,
amelyeket otthon, 6ndll6an, rendszeresen tudnak végezni.

Ismerjék a gyakorlatok élettani hatdsait. (pl. izom formalds, szalkasitds, nydjtasok, lazitasok stb.)

Szergyakorlatok

Talaj

Kézenatfordulds.

A 9-12. évfolyamon tanult elemek valtozatos 6sszekapcsoldsaval gyakorlatsor sszedllitdsa, 6sszekotd
elemek felhasznaldsaval.

Szekrényugras

Fitik: hosszaban (5 rész) a tanult ugrdsok gyakorlasa.

Keresztben: fejenatfordulds.

Lanyok: keresztben (5 rész) a tanult ugrasok gyakorlasa.

Fejenatfordulas.

Korlat (fidk)

Beugras felkarfliggésbe, lendiilet el6retdmaszba.

Felkarftiggésben lendiilet el6re, felkar-lebeg6tamaszba, billenés tdmaszba.
Kézéllasba fellendiilés a karfa végén tamaszbdl arccal kifelé.

Osszefiiggs gyakorlat kialakitasa a 9-12. osztdlyban tanult elemek felhasznalasaval.
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Nydjt6 (ficik)
Billenés alaplendiiletb6l tdmaszba.
A T1-12. évfolyamon tanult gyakorlatelemekbdl egyszer(i gyakorlat dsszeallitasa.
Gydrd (fidk)
A 9-11. évfolyam anyaganak gyakorlasa.
Osszefiiggs gyakorlat bemutatasa.
Gerenda (ldnyok)
Felugrds terpesz-talptamaszba. Kering6lépés 180 fokos fordulattal.
Az el6z6 osztélyokban tanult elemekbdl egyéni gyakorlatsor sszeallitasa.
Ritmikus gimnasztika (lanyok)
Atmenetek egyik torzsivbsl a masikba.
Kering6lépés 180 fokos fordulatokkal.
A 9-12. évfolyamon tanult elemekbdl egyéni gyakorlatsor 6sszedllitasa.
Aerobic és kondiciondlé gyakorlatok (csak ldnyoknak)
Zenére végrehajtott, tdncos aerobic gyakorlatok.
Step-aerobic gyakorlatok
N6i kondicionalé torna.
Callanetics
Diana-band szalagos gyakorlatok.
Téanc.

Joga.

Testnevelési és sportjatékok
A 11. évfolyam anyagdnak hatékonyabb feldolgozasa egyéni szempontokat is figyelembe véve.
A 9. évfolyamon vdlasztott sportjatékok anyagat kell feldolgozni.

Kézilabda

A teriletvédekezés elleni jaték gyakorlasa.
Hatos fal és 5+1-es védekezés gyakorldsa.
Kapura l6vés szélrél és beugrassal.
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Kosdrlabda
Teriiletvédekezés (2:3), a védéteriilet felosztdsa, a védgjatékosok mozgasa, helyezkedése a kijelolt
teriileten, terliletvédekezés elleni jaték 1:3:1-es felallasbol.

A korabban tanult elemek gyakorldsa és alkalmazasa a jatékban.

Labdartgés

Védekezés a tdmadok emberfolénye ellen.

Teriiletvédekezés.

Szabadulds védéts| egyszerd labdas cselekkel. Ralépds csel, indulast, elhlzast utanzé cselek.
Jaték két kapura.

Réplabda

A letités technikdjanak és a sancolds végrehajtasanak javitasa.

Mentés gurulassal.

Jaték versenyszabdlyokkal, torekedve az allandé mozgasra timadasban és védekezésben.
Helyezkedés figyelemmel az ellenfél szandékara.

A sanc mogotti terilet védelme.

Természetben lizhetd sportok
A T11. évfolyamon leirtak szerint, a helyi lehetGségektdl és az id6jarastol fliggden.

Onvédelmi és kiizdésportok

Térsas kiizd6 gyakorlatok felhasznaldsaval a kondicionalis képességek (er6, gyorsasag) specidlis
fejlesztése.

Birkézas - a 9-11. évfolyamon tanult elemek felhasznalasaval birkézas, folyamatos kiizdelem.
Versenyek.

Dzsdo6 - djabb technikai elemek elsajatitasa.

Paros kiizdelmek a versenyszabalyok szerint.

Uszas
A tanult hdrom Gszasnem gyakorlasa.
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A tovabbhaladas feltételei
Alakzatok és vonuldsok végrehajtdsa a vezényszavaknak megfelelGen.

Nyolc ttem( két alapformat tartalmazé pad- és bordasfalgyakorlatok végrehajtasa utasitdsra, 4-8

iteml szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatokbdl all6 kéziszer gyakorlatsor
végrehajtasa a testtartast javitd gyakorlatok 6néllé végrehajtasa.
A kondiciondlis képességek szintjének megtartasa, illetve javuldsa.
A mérhet6 atlétikai teljesitményekben javulas, szabdlyok szerinti versenyzés.
A vélasztott torna szereken rovid gyakorlatsor végrehajtasa.
Aktiv részvétel két valasztott sportjatékban, szabalyok szerinti jaték.
Aktiv részvétel egy természetben (izhet6 sportagban.
A péros kiizdelmekben val6 részvétel.
Folyamatos Gszas két Gszasnemben, az egyikben legaldbb 50 méteren.
Aktiv, rendszeres sportélet.
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