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TARTALOMJEGYZEK

A tantargy tanulasanak célja
Kovetelmények

Magasabb évfolyamra 1épés feltételei
Ellenorzés, értékelés

A tanterv megvalositasanak targyi feltételei
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A tanterv évfolyamokra és témakorokre lebontva

Testnevelés Helyi Tanterv Oldal 2



BGSZC Karolyi Mihaly Két Tanitasi Nyelvii Kézgazdasagi Technikum

TESTNEVELES
9-12. évfolyam

A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdépai Unid altal kialakitott
kulcskompetenciak kialakitasa a kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban is folytatodik, a Nat-
ban meghatarozott tanulasi kompetencia-osszetevok fejlesztésével.

1. Céljaink:

Munkakd6zosségilink legfobb célja, hogy didkjainkat felkészitsiik az 6nalld feleldsségvallalas
mellett a kiilonb6zd szintli munkavallalasra és munkabirasra, valamint a tanulas és mozgas
helyes aranyanak kialakitasdra. Valasztasuk természetesen iranyulhat az altaluk eldnyben
részesitett rekredcios terlilet felé, az azzal kapcsolatos tudds Osszefoglaldsara,
tovabbfejlesztésére iranyulva. A miveltségteriilet, melyben dolgozunk, a kozépiskolas
¢letszakaszban kozvetiti a civilizacids betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehetdségeit, mddjait egyarant.

A didkok alapvetd képességei koziil sziikségesnek tartjuk kiemelni a megszerzett tudas
¢s kompetenciak birtokaban a targyi és eszkdztudésat fejlesztését.

Torekedni kivanunk tovabba arra, hogy tanuldink feleldsen végig tudjak gondolni a
jovojiket, és fel tudjdk mérni az életliket befolyasold események fontossagat, azoknak
szerepét.

A kiilonboz6 testgyakorlasi formak, melyeket alkalmazni kivanunk oktato-neveld
munkank soran, hozza kell, hogy jarulnak az altalanos értékteremtés mellett a kozos és az
egyéni érdekek képviseletéhez egyarant, valamint fontosnak tartjuk, hogy kell6képpen
erésitsék a tantargy alapvetd és aktudlis motivacidos tényezdit, mint pl. Otletszerzés,
¢lményszerzés, jokedv, kaland, testformalds, egészséges taplalkozas, élményekkel teli
kikapcsolodas, fesziiltséglevezetés, barati kor, onmegvaldsitas, teljesitménykontroll, sportok
megismerése és valasztasa.

A kivant célallapotban a kozoktatdsi tanulmanyait befejezd fiatalnak képessé kell
valnia a mozgaskommunikécio sokoldalt felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati agak technikajanak teljesitményhez kotott bemutatéséra, a testi képességekhez,
az egészséges ¢letmodhoz kapcsolodd ismeretek alkotd felhasznéalasara, az egyéni és tarsas
jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.

Minden tanuldé szdmara biztositani kivanjuk a hatékony és élményszerli motoros
tanulast. Mddszereinkben alkalmazni kivanjuk a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok
¢és versengések alkalmazasat.

A testnevelési munkak6zosség azon munkalkodik, hogy minden tanuld jusson el a
megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére és megvalosulhasson a tarsadalmi érdekeket is
kifejezd tantargyi célok. A kozoktatads kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésiinkben megjelenik a testkultirdhoz tartozd, a sportkultarat ¢&s
sportmiiveltséget fejlesztd szabaly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatds egyarant.
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Munkénk sordn igyeksziink megteremteni a sziikséges alapot és lehetdséget az
érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a demokraciara nevelés és az erkolcsi nevelés
sikeréhez is hozza kivanunk jarulni. Mindezzel segitséget nyajthatunk a palyaorientacio, és a
sajat életut iranti felelosségvallalashoz egyarant.

A tanuloinknak érteni és tudniuk sziikséges a kultira és a testkultura kapcsolatrendszerét, a
mozgasigény ¢és mozgasszikséglet alakuldsat. A biologiai fejlodéssel Osszhangban
alkalmazniuk kell tudni az 6nall6 testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
¢s a mozgasmiiveltség sokoldalu fejlesztésének modozatait, élniiik kell a kornyezettudatos
életmod adta lehetoségekkel, valamint torekedniiik kell a testi és a lelki egészségiik
megorzésére. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani a
mozgasszegény €letmadd rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuldé megismeri
az egészségorientalt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az egészségmegodrzésben.
Tudatos 1épéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek megvalositdsdhoz a sport
eszkOzrendszerének felhasznaldsat stratégiai fontossagunak tartja.

A tanuldsi folyamat sordn feladatunk kialakitanunk a didkokban a mindennapos
sportolas igényét, az egészséges Onértékelést, a helyes Onismeretet, az esztétikai-miivészeti
tudatossagot, a kommunikacios képességet, az egészségi allapot elemzést, a toleranciat, a
kovetendo viselkedési normat, a szocidlis érzékenységet, a nemzeti dntudatot és hazafiassagot,
melyeknek egyiittese egy egészségtudatos életformat eredményezhet szamukra.

A digitélis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozéasan keresztiil
erdsithetjiik a tanul6i motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségosszetevok fejlesztésére.
A technoldgia adta lehetdségek tovabbi felhaszndldsaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik méd, kiilonboz6 projektek megvalositasaval, az aktiv tanulds alapelvét kovetve.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvaldsul ndlunk a konnyitett testnevelés,
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartésan csokkent
teljesitoképességi tanulok vesznek részt. A testneveld tanaraink az egészségi allapotot és az
abbol adodd egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe veszik, differencialtan
megvalositjak a fejlesztési feladatokat.

Kompetencidk, amiket fejlesztiink:
A tanulas kompetenciai
A kommunikacios kompetenciak
A digitalis kompetenciak
A matematikai, gondolkodasi kompetenciak
A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak
A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag
kompetenciai
Munkavallaldi, innovacios és vallalkozoi kompetenciak

Iskolank didkjai szdmara a szakmai programunk tartalmazza a heti testnevelés orak
szamat €s elosztasat
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2. KOVETELMENYRENDSZERUNK

Minden tanulonak kotelessége, hogy a tanterv altal eldirt minimum kovetelményeket teljesitse
az eldirt szinten. A végsd osztalyzatban figyelembe kivanjuk venni az egyéni adottsagokat,
kiilonbségeket egyarant.

A testnevelési oran elsajatitott mozgasokkal legyenek képesek a tanuldok versenyezni,
mérkdzést jatszani.

Mérhetéen fejlodjenek kondicionalis képességeik, folyamatosan emelkedjen a koordinacids
képességeik szintje.

Ismerjék a vezényszavakra, jelzésekre végrehajtandd mozgasokat. Minden tanuld ismerje €s
¢rezze a bemelegitd gyakorlatok sziikségességét.

Ismerjék az atlétikai versenyszamok legfontosabb biomechanikai toérvényszerliségeit ¢és
legyenek képesek azokat tudatosan alkalmazni eredményességiik javitasa érdekében.

Készségszinten birtokoljadk a  valasztott labdajatékok mozgasanyagat és  adott
jatékhelyzetekben alkalmazzék azokat. Ismerjék fel az egyiittjatszas elonyeit és jelentOségét.

Valjon természetes igényiikké a szabadban végzett mindenfajta mozgéastevékenység,
jellemzéen igazodva az adott évszakhoz és az adott koriillményekhez.

Minden tanul6é szdmara fontos a kiillonb6zd tornaelemek ismerete és bemutatasa 0sszekotd
elemekkel, az évfolyamnak megfeleld kovetelményrendszer szerinti végrehajtdssal. A
lanyoknal a néies mozgas kell, hogy kifejezévé valjon.

A gyakorlatelemeket az eldirt testtartassal és megfeleld Onfegyelemmel kell, hogy
végrehajtsak. Fliggd- és tdmaszszereken az alapvetd mozgaselemek ismerete 1ényeges. Az
esztétikus, sz€ép feladat végrehajtasan van a hangsuly.

Elvarjuk, hogy rendelkezzenek tanuldink a kiilonb6zd életkorra, az egyénre €s a helyzetre
jellemzd érzelmi onkontrollal. Részesiiljenek a siker egyéni és csoportos atélésében, készen
alljanak a kudarc elfogadaséara, ami a sporttevékenységek természetes velejaroja.

A tancos mozgasformék _gyakorlasa soran ne idegenkedjenek a paros viszony soran
alkalmazott fogasoktol, torekedjenek a helyes testtartasra és fogadjak el a n6 és a férfi szerep
jellegzetességeit.

Az onvédelmi és kiizdOsportok sordn az alapvetd onvédelmi technikakat képesek legyenek
helyesen végrehajtani, és alkalmazni azokat jatékos és valtozo koriilmények kozott egyarant.

A konnyitett testnevelésen résztvevd tanuloknak is fel kell dolgozniuk a tantervben szamukra
nem ellenjavalt tananyagot. Igyekezniiik kell az egészséges tanuldk testnevelés oraira vald
visszatérésre.
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3. MAGASABB EVFOLYAMRA LEPES KOVETELMENYEI

A tanulék
- ismerjék a vezényszavakra, jelzésekre végrehajtanddé mozgasokat
- ismerjék és érezzék a bemelegité mozgasok sziikségességét
- a NETFIT fittségi fizikai mérésben vald részvétel
- a testnevelési orakon elsajatitott mozgasokkal legyenek képesek
versenyezni, mérkdzést jatszani
- helyes testtartassal végezzék a gyakorlatokat
- torekedjenek a gyakorlatok esztétikus, sz&ép végrehajtasara

Szakagi kovetelmények

- atlétikai versenyszamok bemutatasa

- szertorna gyakorlatok bemutatasa

- a tanitott labdajatékok 6 szabalyainak ismerete, gyakorlati
feladatok bemutatasa

- rekreacios és szabadban végezhetd sportok ismerete és gyakorlasa esetleg
bemutatisa

- onvédelmi fogasok elsajatitasa

- tdincok bemutatasa

A fentieken til magasabb évfolyamba az Iéphet, aki a minimalis kovetelményeket teljesiti.

4. ELLENORZES, ERTEKELES

e NETFIT fittségi mérés-Motoros tesztek értékelésének viszonyitasi alapja, a tanuld
magéahoz valo fejlédése. Ertékelése kozponti eléiras szerint.

o 1. Testosszetétel és taplaltsagi profil
= testtomeg index mérése
= testmagassag mérése
= testzsirszdzalék mérése

o 2. Aerob fittségi (alloképességi) profil
= 20 m (15 m) ingafutas

o 3. Vazizomzat fittségi profil
= litemezett hasizom tesz
= tOrzsemelés teszt
= litemezett fekvOtamasz teszt
= kézi szoritoerd mérés
= helybdl tavolugras teszt

o 4. Hajlékonysagi teszt

(térdhajlitdizmok nytjthatosaga, csipdiziileti mozgasterjedelem)

Testnevelés Helyi Tanterv Oldal 6



BGSZC Karolyi Mihaly Két Tanitasi Nyelvii Kézgazdasagi Technikum

ERTEKELES
Szamonkérési modok:
Bemutatas
Szbéban, esetenként irdsban
Orai munka értékelése akar havi rendszerességgel, az 6rakon valé aktivités,
részvétel alapjan.

a technikai végrehajtas és teljesitmény azonos aranyban kertil elbiralas ala
fontos a tanuld folyamatos megfigyelése €s a végrehajtasi hibak javitasa

a gyakorlatok végzése soran az aktivitast kivanjuk értékelni
az osztalyzatot mindenre kiterjedden kivanjuk kialakitani

YV VYV VY

a legjobbak minden esetben megerdsitést kapnak abban, hogy mozdulataik
végrehajtasa megfelel a kovetelményeknek

a helyes és eredményes végrehajtas egylittesére torekedve itéljiikk meg a feladatot
a végrehajtas mindségét, hatasfokat kis csoportban is ellendrizni kivanjuk

Y VY

Ertékelni kivanjuk a tanéran kiviili sporttevékenységet is, ezzel is elésegitve a kiilonbozd
sportfoglalkozasokon valé részvételt.

Osztalyzat megallapitdasakor tfigyelembe kivanjuk venni:
e atantervi kdvetelmények altal eldirt teljesitményt, annak mindségét a mozgasfeladat
megoldasahoz sziikséges ismereteket ¢s azok alkalmazasat
e atanoran kiviili, 6nkéntes testnevelési €s sporttevékenységet, a versenyeken elért
eredményt
e az adott félév tananyaganak testnevelés- és sportismeretének (pl.: szabalyismeret)
elméleti szamonkérése

Versenyek részvétele:

- hazi versenyek bonyolitasa tanuldi igény és lehetdség szerint

- kertileti versenyeken valo részvétel az iskola lehetdsége és a tanulok igénye szerint

- a Centrumon/Centrumokon beliili versenyeken val6 részvétel az iskola lehetdsége és a
tanulok igénye szerint

-Didkolimpiéan valé részvétel az iskola lehetdsége €s a tanulok igénye szerint

Budapesti szintii turaversenyeken val6 indulas (BDSZ versenyek) a tanulok érdeklddése
alapjan

-Budapesti futoversenyek (pl.: Spar, Vivicitta, Aldi) részvétele a tanulok érdeklddése szerint.

Minden tanuldnak kotelessége, hogy a tanterv altal eldirt kovetelményeket teljesitse. A végsd
osztalyzat kialakitasanal figyelembe vessziik az egyéni adottsagokat és kiilonbségeket.
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5. A tanterv megvalositasanak targyi feltételei
Helységek:
- Az iskola testnevelo termei (tornaterem, alagsori terem)
- Iskolai sportudvar (megfelelo idoben)
- Fejleszto terem kerékparokkal
-Olt6z6k, zuhanyzéval, WC-vel

Tornaterem termi berendezései, felszerelések:
bordasfalak
tornapadok 4 db
szivacsbala 1db
tornaszényegek 5 db
gerenda 2 db
gyurd 1db
kotél 8 db
kosarpalank 2 db
kézilabda kapu 1db
zsamoly 10 db

Alagsori terem felszerelések:
bordasfalak
tornapadok 8db
Osszerakhat6 szivacs 10 db
1db boxzsak
zsamoly 4 db

Sportudvar felszerelések:
kézilabda kapu 2 db
tornapadok 2db
kiiltéri roplabda halotarto 2db
mini focikapu 2db
ugrogodor 1db

Fejleszto terem felszerelése:
szobakerékpar 8 db
futopad 2 db
bordasfal 2db
tarcsakészlet raddal 1 db
lovaglogép 1 db

Tornaszerek és felszerelések
tornaszényeg 5db
tornabot 14 db
gytrti 1db
alacsony gerenda 2db
svédszekrény 2db
dobbanto 1 db

Atlétikai szerek és felszerelések
medicinlabda 1 kg, 3 kg, 5kg, / 3,3,3 db
kislabda 5db
20m mérbszalag
valtobot 10
sulygoly6 néi, férfi 10 db
magasugroé léc és allvany 1-1 db
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Sportjatékok és eszkozei
kosarlabda 20
roplabda 30 db és halo 1db
futball-labda 15db és kapuk (sportudvar)
kézilabda 30 db és kapuk (sportudvar)
pottyoslabda 5 db
kidobos labda 3 db
jelzdszalag 10 db
jelzémez 30 db
asztalitenisz asztal 4 db
ping-pong iité 20 db
ping-pong labda 40 db
floorball készlet 2 db
tollaslabda iit6 10 par
tollaslabda halo 1 db

Egyéb felszerelések
jelz6boja 15 db
htzédzkodo 8 db
szlikséges térképek
sztepp-dobogd
kézi sulyz6 1kg, 2 kg 8-8 par
fittball labda 10db
gumikotél 3 db
thera band szalag tobbféle 5 csomag
mérészalag 20m-es 1db, 5m-es 1db
labdafij6 kompresszor 1db
buzogany 15 db
ugralokotél 25 db
karika 10 db
magno 1 db
projektor 1 db
hangfal 1 db
laptop 1-1 db
okostelefon, tablet
polifoam 30 db

Taneszkoz diakok részére:

Kotelezo felszerelés a valto felszerelés (polo, nadrag, sportcipd (valto-cipd)).
Digitélis 6ra vagy online ora esetén ,,0kos” telefon.

A természetben lizhetd sportagakhoz sziikséges szakfelszerelés és ruhazat.
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6. TANTERV
9 évfolyam
Tematikai egység/ sz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatekok 40 6ra

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudés.
Aktiv részvétel az eldkészitd jatékokban, sportjatékokban.

Elézetes tudas | Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszerliség, a szabalykovetd magatartas.

A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és

A tematikai egység | szabalyismeret tudatos ¢és felelds alkalmazasa, bovitése.

nevelési-fejlesztési | A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

céljai A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten

tisztelete szempontjabol is.

torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futdsok (valtozo irdnyokba),
vagtak, irdnyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok
paros ¢€s egy labbal, valtott labbal — gyakorlasi hatékonysaganak,
jatékban val6 eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése.

A reakci6idd és a tars mozdulatara reagalds optimumanak elérése.

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

Labdas ligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas tligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozodo lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtoz6 magassagokban, futas kozben, labdavezetés,
haladas a labdéaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban,
kidobos, fogojatékok labdaval, labdaszerz6 és -védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek és szabalyismeretek mellett is.

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

A sportjatékokra valo eldkészitésen tulmutatd, stratégiai jellegii, az
¢letszerepekre felkészitd €s inkluzivra érzékenyitd jatékok.

Matematika: logika,
valoszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozaodas.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.

Testnevelés Helyi Tanterv
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Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az 6nallo bemelegitésre
valo felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai elokészitd gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlésa,
tokéletesitése, alkalmazasa 10 varidciokban, szitudciokban.

Kosarlabdazas Fizika: mozgasok,
Technikai elemek iitkozések, ero,
Fokozodo lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend energia.
hibaszazalékkal végrehajtott alapallasok, alapmozgasok, magas, mély

labdavezetések, helyben €s mozgas kozben, egy kézzel, valtott kézzel Biologia-egészségtan:
torténd labdavezetések helyben és mozgas kozben, bonyolultabb az emberi szervezet
labdaatadésok, kosarszerzések helybdl, mozgasbol és labdavezetésbol. mukodése,

Taktikai elemek energianyerési
Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas elleni jaték teljes folyamatok.
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas ¢s egészpalyas

gyakorlatokkal.

Az otletjaték osszekapesolasa tamadasban, és védekezés ellen.
A specialis feladatok megoldésa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobas,
biintetddobas utani tdmadas és védekezés).

Kézilabdazas

Technikai elemek végzése fokozodo lendiilettel, erdkozléssel,
magasabban és tavolabbra, csokkend hibaszazalékkal

Labda nélkiil: Rovid tavu futasok eldre és a haladasi iranynak hattal.
Gyorsfutasok kdzben irdnyvaltoztatasok és fordulatok, a tars
futdmozgasanak kovetése.

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgésok, timado, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2-es csoportokban, 1-2 kézzel.
Egykezes-kétkezes also-, oldalso-, felsdatadasok talajrol és felugrasbol.,.
Kapura 16vések talajrol, felugrasbol.

Taktikai elemek novekvo egyiittmiikédéssel és eredményességgel
Tamado taktika: Tamadasbefejezések lerohanasbdl rendezetlen védelem
elleni jatékbol. Szélsébefutasok. A test-test elleni jaték a tdimadasban.
Védekezo taktika: Védekezés emberfogassal, teriilet- és vegyes
védekezés alkalmazasa a jatékban. Utkdzés talajon. Séncolas. 6:0,
védekezési rendszerek. A test-test elleni jaték a védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartassal, variacioban, lendiiletben,
magassdagban, tavolsagban, csokkeno hibaszazalékkal

A labdas koordinacié mindségi fejlesztése. Labdakezelések helyben,
mozgas kdzben €s iranyvaltoztatassal. Rovid és hosszl labdadtadasok
talajon. Atadasok, atvételek. Passzok kiilonbozd tavolsagokra.
Indul6-, futéd-, véddvel szemben. Kapura 16vések rugastechnikai.
Fejelések talajrol, levegdbdl, tarsnak vagy kapura.
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Taktikai elemek a varidaciok novelésével és végrehajtasi mindség

emeléseével

Posztok betoltése: kapus, védod, kozéppalyas, tamado.
Kényszeritd passz, direktjaték.

Roplabda

Technikai elemek optimadlis erékoziéssel, fokozodé magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A tempoérzéket fejlesztd gyakorlatok, szokdelések, fel- €s leugrasok,
mélységi €s oldalirdnyll mozgésok. Labdakezelés talajon.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2-3 fOs tamadasi technikak védelem nélkiil, védekez6 feladatok,
biztositas, (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

Versenyz¢s a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok
begyakorlasa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalua jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatdsa ndvekvo tudatossaggal és onallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok és mérkézések sordn.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatékszituacid megallitdsa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekcioja érdekében.

Egyszerisitett szabalyokkal jaték osztaly, évfolyam és iskolai szinten —
fokozatos bovités a versenyszabalyok iranyaba.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztdlymeccsek, villdimtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszert koriillmények és a helyi
szabalyzas szerint. A tehetséges tanulok szamara bdvitett jatéklehetdség

biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egylitt, rogzitett, valtoztathato,
egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk miikddtetése.

A tanult jatékstratégidk (tdmado és védo alaptaktika, embereldnyds-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznélasa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések €s jatékszervezes soran.

Az animdci0, digitalis alkalmazasok alkalmazasa a jatékok
tovabbfejlesztésében.

Kiilonbo6z6 életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadés, mint
a tevékenység természete velejargja.

Az alkoto, kooperativ mozgésos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturalt megfogalmazasa és megvalositasa. Az egylittjatszas
eldnyeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, megegyezésen alapuld
jaték.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 19 éra

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallo bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
Osszehangolésa a zenével.

A kotél biztonsagos lengetése és athajtasa.

A szabalyok érthetd megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas.
Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

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

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

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotokészség, kreativitas
fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, sporttancok, torténelmi
¢és néptancok mozgasrendszerén beliil.

ﬁ;f;?éastil-li(':ill:sgz);ség Az esztéti.kqs moz‘gés, a fesz.es,.megtartott testmozgés‘tovébbi ] aYitésa. A
1 test térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
céljai s KLt ] A 5 ., . . :

mozgas ¢€s az er0kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.
A tdncmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabbd, az ijabb
koreografidk, miivészeti eldadasok tudatosabba tétele.
A sajat kultara ujrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek kulttiraja
iranti tisztelet erdsitése.
Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai élvonalérol,
ennek révén a nemzeti Ontudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonalu
Gimnasztika mozgas, periodikus
Rendgyakorlatok mozgas, gravitacio,
Allasok, fordulatok allohelyben, alakzatok, alakzatvaltozasok. Variaciok |tomegvonzas, hatas-

a ritmusban, a tempoban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene ellenhatés térvénye.
nélkdil.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8.utemil gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejleszté hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggesztd 6v, a labboltozat
1izomzatanak optimalis és preciz miitkddése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazésa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyeszt-lazitd) ardnyosan, minden testrész mozgasaira
kiterjedden, novekvo onallosaggal a gyakorlatok kivalasztasaban,
novekvo onalldésaggal a gyakorlatsorok dsszedllitasdban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatasaval, a kiindulo6 helyzet €s kartartas valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazéasaval. A
dinamikus és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonb6z6 er6adagolés valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.
Kotélmaszas, fiiggeszkedés.
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Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju €s természetes gyakorlatok.
Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyenstulyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek id6tartaménak és
bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozgasok eléadasmodja
segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és koordinacids
képességfejleszto eljarasok gyakorlasa.

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

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgéasszabalyozo,
mozgasalkalmazd, atallitoé és mozgastanuld jelleggel. Talajon és egy
szeren a korabbi kdvetelményeken nehézségben tilmutatdé mozgasanyag
tanuldsa, gyakorldsa egységesen és differencialtan.

Talajtorna, miiszabadgyakorlat

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarkoallas, fejallas, mérlegek
kéztamasszal, mérlegallasok, spargék, hidak.

Mozgadsos gyakorlatelemek végzése: bukfencek kiillonbozd irdnyokba,
tarkobillenés, ciganykerék, vetddések, atguggolasok, atterpesztések,
labkorzések, dolések, felallasok, egységesen az alapformaban,
varidciokban. Az esztétikus és harmonikus eléadasmod ravezetd
eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

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

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval
torténik az ellendrzések 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, 6nallo tervezéssel és
gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamara

Gytriin gyakorlas — kéz- és labfliggések, fliggések, lefiiggések, mellsd
fliggdmeérleg, hajlitott tAmasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, vallatfordulas
eldre, homoritott leugras.

Szertorna lanyok szamara
Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, iilések, fekvések,
térdelétamaszok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok,

Fizika: az egyszeri
gépek miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:

tdmaszban atlendités, belendités, térdel6tamaszba, fordulatok allasban, |egyensulyérzékelés,
guggolasban. Szokdelések, labcserék, felugras egy 1ab at- és 1izomérzekelés,
belenditéssel, homoritott leugras. elsdsegély.
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Szertorna — szerugras, ugroszekréenyen gyakorlas

Gyakorlés és kontroll a tanulo6 elézetes tudésa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az
elsd és masodik iv novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok, bukfencek,
guggold atugrasok.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara Enek-zene: ritmus és
Az 5-9. osztalyokban megfogalmazott kvetelményeken nehézségben | tempd.

tulmutat6 kovetelmény mozgasanyagéanak tanuldsa, gyakorlasa. Az
esztétikus, szE€p és ndies mozgasok eldadasmadjat segitd kondicionalis
¢s koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos el6készito €s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6nalld
zenevalasztasra lehetdség a szélsdségektdl valod elhatarolodas mellett.
Szabadgyakorlatok

Elokeszito tartdasos és mozgasos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggolodallasok, 1épo és kilépd
allasok, tdmado- és védodallasok, lebegd- €s mérlegallasok, nyujtott és
hajlitott iilések, lebego iilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések,
kéz ¢és labtamaszok, ujj- és kartartasok €s mozgasok, statikus és
dinamikus torzsmozgésok és labmozgasok.

F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorlasa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek.

Onallé bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzdadasa a
minimumhoz.

Aerobik mindkét nem szamara

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvaldsitasdhoz sziikséges el6készitd és
ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések Osszetett kombinacioi
4 iitemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (20 mp
folyamatosan).

Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése
onallésagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bovitésével.

Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil.

Sporttancok gyakorlasa:
Csoportos tancformak — szabad valasztasban
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A nemnek megfelelé mozgas dinamikéjanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat €s tars testi épsége iranti felelosségvallalas.

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

A divat és a média testkulturara haté kedvezo és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérol, a magyar
¢élsportolok eredményeinek ismerete.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

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

Kulcsfogalmak/

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszd, RG-motivum, tincmotivum, laza
kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact

fogalmak alaplépés, tempo, ritmus, lépéskombinacio, sasszé, dinamikus erd, statikus erd,
egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag
Tematikai egység/ Len . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 15 6ra

¢és labmunkaja.

Viltés alsé botatadassal.
Tavolugras guggolo technikdja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas 6sszehangolt kar-

A rovid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

nevelési-fejlesztési
céljai SR f o s
] teljesitmény tulszarnyaldsara 6sztonzes.

torténd alkalmazhat6sag érdekében is.

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai
torvényszeriiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az dnismeret fejlesztése. Az egyéni

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a més sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, er6sebben

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:

Testnevelés Helyi Tanterv

Oldal 16




BGSZC Karolyi Mihaly Két Tanitasi Nyelvii Kézgazdasagi Technikum

¢és tudatosabban. Futodiskolai és futofeladatok bemutatas nélkiili
végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas
tavjanak tovabbi novelésével, az Onismeretre, a korabbi tapasztalatokra
épitett, a tivnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval. Akadalyok felett
5-4-3 Iépéses ritmusfutasok konnyitett magassagon €s tavolsagon.
Tartos €s résztavos alloképesség-fejlesztd modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid €s hosszu
sprintszamokban. A valtofutas botatadasi technikainak, a valtotavolsag
Kialakitasanak és a valtas szabalyainak. A rovid, k6zép- és hosszu tavok
kozotti futdtechnika megkiilonboztetése.

A tartos futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futas
sebességének kialakitasa az 6nalld gyakorlas elésegitése érdekében.
Jatékok és versenyek

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

Ugrdsok, szokdelések

A képességfejlesztes gyakorlatai

A jartassag megszerzése a kiilonboz6 szokdeld feladatokban, az 5-8.
osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordindaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

Az el- és felugrasok megkiilonboztetése a feladatok végrehajtasa soran.
Helybdl tavolugrasok, emelkedések.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsé harom 1épés ritmusanak kialakitésa.

Az elrugaszkodo 14ab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangolésa. A 1€p0 tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugrd teriilet
kijelolése mellett.

Az atlépd technika végrehajtasa 5 1épéses iven torténd nekifutas.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése. Az
egyéb magasugro technikdk megismerése, mozgastapasztalat szerzése
novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. Egyéni, sor- és
valtoversenyek ugrd és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6z0 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

A hajito, 16k6, mozdulatok megkiilonboztetése.

Jartassag a hajitd mozgéssal torténd célba dobasokban.

Ot 1épés nekifutassal, keresztlépéssel hajitas.

aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa,

hipoxia, VO2 max.,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.
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A lekészités technikdjanak és az impulzus 1épés szerepének ismerete.
A hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol sulygolydval
vagy medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthato egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl €s lendiiletszerzéssel. Sulyloko versenyek. Célbadobo

versenyek.

Vialtoversenyek egy- és kétkezes hajitassal, ill. 10késsel. Dobodiskolai

versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok,
dobésok végzése ¢s a versenyek eldtt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkoz6 szabalyainak, a koriven futés
szabalyszerliségeinek, a repiildrajt eldnyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak teljesitoképességre
gyakorolt hatdsdnak ismerete. Az alloképesség-fejleszté modszerek

ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.
Az ugrészamok fébb szabalyainak és a sériilések megeldzésének

ismerete.

A dobasok fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi

rendjének ismerete.

A magyar olimpiai futd-, ugrd- és dobderedmények ismerete.

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz; irambeosztas,

Kulcsfogalmak/ | pihen6id6; ugrolab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis sebesség,
fogalmak maximalis sebesség; sulypont, perdiilet, fordulat, hatas-ellenhatas, belsé

ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
43 ora

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett szokatlan sportmozgasok.

A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii
ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal a
kivant edzéshatés €s élményszerzés elérése.

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddod sporttevékenységek izésére.

A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren
tartott foglalkozasokkal. A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv
beallitddas, elkotelezddés kialakitasa az élményszerti, valtozatos €s kotetlen
foglalkozasok altal.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/€s a helyi
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal
eldnyben részesitett, élethossziglan {izhetd sportok alternativainak
bovitése.

Elokészités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszer(i, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti er6k felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nalldo bemelegités, gyakorlas tamogatasa - laza
tanari kontrollal.

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

Felkésziilés és egytittmiikodés a kiillonbozo tabori lehetdségek, specialis,
tura jellegli terhelések elott és alatt.

Technika ¢és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényli vagy kis eszkdzigényli sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgés lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszert gyakorlasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kdzosségi tevékenységek soran.
Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az €let
mas terliletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informacidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevenciods ¢€s rekreéacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.

Kulcsfogalmak/

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,

fogalmak batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.
Temz}tlkalregy§eg/ Onvédelem és kiizdésportok Ora!(eret
Fejlesztési cél 7 Ora
A paros ¢s kiizdojatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
Elézetes tudis A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
u A dzsudoéval kapcesolatos technikak fajtai és alkalmazhatdsaguk a
kiizdelmekben.
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
celjai szabalyok elfogadésara szoktatés.

Az egyén (6n)védelmét szolgdlo egyszeriibb technikakban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizd6 tipust sportagak, jatékok tudatos
alkalmazasa soran az 6nuralom erositésére, a tarsak tiszteletére és a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemti és kozel
azonos testalkatu tanulokkal végeztetjiik.

Elokészito és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése,
amik alkalmassa teszik a tanuldt a bonyolultabb gyakorlatok
végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, hiiz6-taszité gyakorlatok, lenyomd-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi €s
¢lettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.
Alapvetd onvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, onvédelmi fogasok a
7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikék alkalmazasa 1j
varidcidkban, fokoz6do erdkifejtéssel és boviild szabalyismerettel,
onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szabdlyok adta kereteken
beliil — 6nallé megoldasok, kreativ alkalmazasok tdmogatasa a
kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizdojellegli sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkbzokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
stlyz6, gumikd6tél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdéfeladatok kozben felmeriild sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, €s az ellentmondasos helyzetek szabalytudatos
kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmeriil6 vitdkban érvelés a sportszer(i magatartas mellett.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultara.

Biologia-egészségtan:
1izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

Péros és csapat kiizddjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gyézelem, dnismeret,

Kulcsfogalmak/ | fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése,
fogalmak rézsutleszoritasok, oldalso leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas,

nagy bels6é horogdobas

Testnevelés Helyi Tanterv
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultira-prevencio 20 éra

Elozetes tudas

Légzo, relaxacios é€s testtartasjavitdo gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentdsége, szerepe.
Tudatos baleset-megeldzés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkertilése.

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tiirése (oxigénaddssag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testkultiirahoz tartozo, az altaldnos miiveltséget fejlesztd élettant,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudds megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek €s az
egészségmegdrzd szokasrendszer megerdsitése.

Az é€lethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelés dontések rugalmasan
bdvithetd informdcios készletének rendszerezése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi
Altalanos bemelegitd mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nyujtasok, | test miikodésérdl,
lenditések stb.). aerobterhelés, gerinc-
Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. ferdiilés.

Stretching gyakorlatok bemelegito €s levezeto jelleggel.
A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett, és a
pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, fels6 érték stb.).

Az intenzitas, ismétlésszam ¢és a pihen6ido valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a fObb izomcsoportok izolalt hatdsu gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerii edzéstervek

Edzés korszerli (alternativ) eszkozokkel, erdgépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.

Koredzéses modszer valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti eldiras szerint.

Az egészséges test €s 1élek megovasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése —
Osszehasonlito iddsoros adatrogzités.

Stresszoldo €s relaxacids gyakorlatok:

Autogén tréning - felséfok elsd szintje, fels6fok masodik szintje.

(9. osztaly: felsofok elso szintje — képesség a fizikai és lelki egyensuly
Onellendrzésen alapuld fenntartasara.)

Kibdviilt gerinctorna-gyakorlattar: a biomechanikailag helyes testtartas
megdrzésének gyakorlatai — alland6 gyakorlds a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelos izmok erdsitését €s nyuljtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitésa.
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hézi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

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

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikécidja, mint a miiveltségteriileti kommunikécio része.
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A serdiilokor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzésai felismerése,
¢s a sport altali oldas elfogadésa.
Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢letmddja irant.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredz¢és, intenzités,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési
stratégia, gerincvédelem.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportjatékok

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

Komplex szabalyismeret, sportszerti alkalmazas és a jatékok 6nallo
tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

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

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

Tapasztalat a jatékvezetoi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpoldsaban, a barmilyen képességii
tarsakat elfogado, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A mozgaselemek mozgéasbiztonsaganak €s a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eldadasmod.

A fejlesztés vart | Onallo talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
eredményei a9 | tancmotivumfiizér 6sszeallitasa.

évfolyam végén | Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési forméaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirdl
elemi t4jékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 €s sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javulé futé-, ugré-, dobételjesitmény.
A tempoérzek és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutasban.

A transzferhatés érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatésara.

Alternativ és szabadidés mozgadsrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas €s a tempdvaltasok uraldsa gurulaskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolds sordn hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
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tulajdonsagairdl €s a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizdésportok

Az onvédelmi €s kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

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

Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacio ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemz6
deformités kockazatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak
ismerete ¢és felelds alkalmazasa.

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

A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalmazésa.

A fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel
kapcsolatosan onfejlesztd célok megfogalmazasa az egészség-edzettség
érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

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

10. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
40 éra

Sportjatékok

Elozetes tudas

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

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A vélasztott két labdajatékra vonatkozoan:

Az 1 jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felelds alkalmazasa, bdvitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten
torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus €s az ellenfél
tisztelete szempontjabol is.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futdsok (valtozo irdnyokba),
vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, stilypontemelkedések, ugrasok
paros ¢s egy labbal, valtott labbal — gyakorlasi hatékonysaganak,
jatékban valo eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése.

A reakci6ido é€s a tars mozdulatara reagéalas optimumanak elérése.

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

Labdas tligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozodo lendiiletben,
magassagban, tdvolsagban, a labda tovabbitasa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtoz6é magassagokban, futas kozben, labdavezetés,
haladés a labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban,
kidobds, fogojatékok labdaval, labdaszerzd és -védo jatekok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek és szabalyismeretek mellett is.

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

A sportjatékokra valo eldkészitésen tulmutato, stratégiai jellegl, az
¢letszerepekre felkészitd és inkltziora érzékenyitd jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nallo bemelegitésre
valo felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegito testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai el0készitd gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlésa,
tokéletesitése, alkalmazasa 0j varidciokban, szitudciokban.

Matematika: logika,
valoszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokozodo lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott alapallasok, alapmozgasok, magas, mély
labdavezetések, helyben és mozgas kozben, egy kézzel, valtott kézzel
torténd labdavezetések helyben és mozgas kdzben, bonyolultabb
labdaatadasok, kosarszerzések helybdl, mozgéasbol és labdavezetésbol.
Taktikai elemek

Emberfolényes helyzetek timadéasban, védekezésben.

A masodik, harmadik hulldm helye, jelentdsége.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.
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Emberfogas, teriiletvédekezés, a védekezés valtogatasa, a védekezések
kiterjesztése egész palyara.

A mozgo rendszerti €s Otletjaték osszekapcsolasa tdimadasban, és
védekezés az adott tamado rendszerek ellen.

A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobaés,
biintetddobas utani tdmadas és védekezés).

Kézilabdazas

Technikai elemek végzése fokozddo lendiilettel, erdkozléssel,
magasabban és tavolabbra, csékkend hibaszazalékkal

Labda nélkiil: Rovid tava futasok eldre és a haladasi iranynak hattal.
Gyorsfutasok kozben irdnyvaltoztatasok és fordulatok, a tars
futdmozgasanak kovetése. Indulocselek labda nélkiil, térnyerésre
torekvéssel mindkét irdnyba. A kapus mozgéstechnikéja, kapusiskola.
Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, tamado, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4-es csoportokban, 1-2 kézzel.
Egykezes-kétkezes also-, oldalso-, felsdatadasok talajrol és felugrasbol
cselezés utan. Induldcsel, atadocsel, 16vicsel, cselkapcsolatok
alkalmazasa mindkét oldalra. Kapura 16vések talajrol, felugrasbol és
beugrasbol, bevetddésbol.

Taktikai elemek névekvo egyiittmiikodéssel és eredményességgel
Tamado taktika: Zéras, levalas alkalmazédsa. Tamadasbefejezések
lerohanésbol rendezetlen védelem elleni jatékbol. Beallos jaték. A test-
test elleni jaték a timadasban.

Védekezo taktika: Védekezés emberfogassal, teriilet- €s vegyes
védekezés alkalmazasa a jatékban. Utkozés levegében. Sancolas. 5:1, 4:2
védekezési rendszerek. A test-test elleni jaték a védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartassal, variacioban, lendiiletben,
magassdagban, tavolsagban, csokkend hibaszazalékkal

A labdas koordinacié mindségi fejlesztése. Labdakezelések helyben,
mozgas kdzben €s iranyvaltoztatassal, atadasok mindkét kiilonbozo
mértani alakzatokban. Révid és hosszl labdadtadasok levegdben.
Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.
Lagy és kemény passzok kiilonbozd tavolsagokra.

Atadasi és 16vécselek védével szemben. Kapura 16vések rigastechnikai.
Fejelések technikai talajrol, levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok novelésével és végrehajtdsi mindség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda

Technikai elemek optimalis erékoziéssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkeno hibaszazalékkal

A tempoérzéket fejleszté gyakorlatok, szokdelések, fel- és leugrasok,
mélységi és oldalirdnyl mozgasok. Labdakezelés kiilonb6zo
testhelyzetekben, levegében. A mélységlatéast, labdahoz vald igazodast
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eldsegitod gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.
Gurulasok, vetodések. Célba iitések és érintd labdatovabbitasok
mozdulatlan majd mozgé céltargyra vagy tarshoz. A sancolas technikaja
egyénileg €s parban.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2-3 fOs tamadasi technikak védelem ellen, védekez6 feladatok,
biztositas, valtozatos tamadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb.
szempontjabol).

Versenyzés a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok
begyakorlasa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatasa novekvo tudatossaggal és onallosaggal az
osztalyszintii gyakorlasok és mérkézések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatékszituacidé megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekcioja érdekében.

Egyszeriisitett szabalyokkal jaték osztaly, évfolyam és iskolai szinten —
fokozatos bdvités a versenyszabalyok irdnyaba.

Roviditett jatékidével gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a
diakolimpidknak megfeleld versenyszerli koriilmények ¢€s a helyi
szabalyzas szerint. A tehetséges tanulok szamara bovitett jatéklehetdség
biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egylitt, rogzitett, valtoztathatd,
egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mukodtetése.

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

Az animéci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiilonboz0 ¢életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadés, mint
a tevékenység természete velejargja.

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

Kulcsfogalmak/ | Jatékrendszer, problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi stratégia,
fogalmak védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.

Temz.ltlkalrefgyfeg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 19 6ra

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.
Elozetes tudas | Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallo bemutatésa.
Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
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Osszehangolésa a zenével.

A kotél biztonsagos lengetése és athajtasa.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas.
Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

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

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allando motivacios hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotokészség, kreativitas
fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, sporttancok, torténelmi
¢s néptancok mozgasrendszerén beliil.

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A
test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas ¢€s az erokozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.

A tdncmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az ujabb
koreografiak, miivészeti eldadasok tudatosabba tétele.

A sajat kultura ujrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek kultiraja
iranti tisztelet erdsitése.

Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai élvonalarol,
ennek révén a nemzeti Ontudat fejlesztése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonalt
Gimnasztika mozgas, periodikus
Rendgyakorlatok mozgas, gravitacio,
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a ritmusban, a tomegvonzas, hatas-
tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zenére is. ellenhatas térvénye.
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

16 iitemll gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszté hatasokkal,
kiemelten a mély hat- €és hasizmok, a fiiggesztd 6v, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz miikdése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyUjto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) ardnyosan, minden testrész mozgésaira
kiterjedden, ndvekvo onallosaggal a gyakorlatok kivalasztasaban,
novekvo onallosaggal a gyakorlatsorok osszeallitasaban.

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatdsaval, a
kéziszerek — sulyzo, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazéisaval. A
dinamikus ¢és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonboz6 erdadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazésa.
Kotélmaszas, fliggeszkedés.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, allando gyakorlési jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idOtartamanak és
bonyolultsdganak ndvelése. Az esztétikus mozgasok eléaddsmddja
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segitésére a testtartast biztositdé kondicionalis és koordinécios
képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-9.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlodést kovetd rendszeres
kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos eldkészito €s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
szeren a korabbi kovetelményeken nehézségben tulmutatd mozgasanyag
tanulasa, gyakorldsa egységesen és differencialtan.

Talajtorna, miiszabadgyakorlat

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarkoallas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargék, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: bukfencek kiilonboz6 irdnyokba,
fejenatfordulas, ciganykerék, vetddések, atguggolasok, atterpesztések,
labkorzések, dolések, felallasok, egységesen differencialtan a
variaciokban. Az esztétikus és harmonikus eléadasmod ravezetd
eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differenciéltan. Az egyéni optimum, az 6nalld bovités lehetéségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatdrozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformaban, differencialtan a varidciokban és az elemek
mennyiségében ¢€s nehézségi fokaban, egyénre szabott segitségadassal
tarsak és/vagy tanar kozremitkodésével, onallo tervezéssel €s
gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamara

Gyitiriin gyakorlas — kéz- és labfliggések, fliggések, lefiiggések, mellsd
fliggdmérleg, nydjtott tamasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, huzodas-
tolddas tdmaszba, vallatfordulds eldre, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdelétamaszok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdeldtamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések,
labeserék, felugras egy lab at- és belenditéssel, terpesz csukaugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-9. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az
elsd és masodik iv novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok, bukfencek,
guggolo atugrasok, terpeszatugrasok, lebegdtamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Fizika: az egyszerl
gépek miikodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzekelés,
1izomérzékelés,
elsésegély.
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Az 5-9. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara Enek-zene: ritmus és
Az 5-9. osztalyokban megfogalmazott kvetelményeken nehézségben | tempd.

tulmutato kovetelmény mozgéasanyagéanak tanuldsa, gyakorlasa. Az
esztétikus, szE€p és ndies mozgasok eldadasmadjat segitd kondicionalis
¢s koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos eldkészito €s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6nallo
zenevalasztasra lehetdség a szélsdségektdl vald elhatarolddas mellett.
Szabadgyakorlatok

Elokeszito tartdasos és mozgdsos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1épo és kilépd
allasok, tamado- ¢és védodallasok, lebego- és mérlegallasok, nyujtott €s
hajlitott iilések, lebego iilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések,
kéz és labtamaszok, ujj- és kartartasok és mozgasok (lebegtetések,
ejtések, forditasok, hulldmok), statikus €s dinamikus térzsmozgésok és
labmozgasok.

F6 mozgdsok alapformdai ismétlese, és uj, osszetett formak gyakorldasa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, székdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok,
hullamok.

Onall6 bévitési lehetdség, onalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz.

Aerobik mindkét nem szamara

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvalositasahoz sziikséges elokészitd és
ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valdo megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Az 5-9. osztalyban tanult alaplépések Osszetett kombinacioi
8 litemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30 mp
folyamatosan).

Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése
onallosagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bovitésével.

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES Foldrajz:

A szakkifejezések €s vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo Magyarorszag
hasznalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas tajegységei.
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, €s az ezzel | Etika: tarsas
kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok megfogalmazasanak viselkedés, onismeret,
képessége (Onreflexio), atélése és tudatos felvallalasa. énkép, jellem,

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikédjanak és/vagy esztétikajanak onreflexio6, kooperativ
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ismerete. A sajat €s tars testi épsége iranti felelosségvallalas.

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

A divat és a média testkulturara haté kedvezo és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérol, a magyar
¢élsportolok eredményeinek ismerete.

munka.

Kulcsfogalmak/

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo, RG-motivum, tincmotivum.

fogalmak
Tematikai egység/ Lol . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 15 6ra

¢és labmunkaja.

Valtas als6 botatadassal.
Tavolugras guggold technikaja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiilofutas 6sszehangolt kar-

A rovid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

nevelési-fejlesztési
céljai S R
L teljesitmény tulszarnyaldséara 6sztonzés.

torténd alkalmazhatdsag érdekében is.

Az atlétikai mozgésokat befolyasold jellegzetes biomechanikai
torvényszerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag

Az emberi teljesitOképesség jelenlegi hatdrainak viszonyitésa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az onismeret fejlesztése. Az egyéni

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-9. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erésebben
¢és tudatosabban. Futoiskolai és futdfeladatok bemutatas nélkiili
végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitarto futds
tavjanak tovabbi novelésével, az Onismeretre, a korabbi tapasztalatokra
épitett, a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval. Akadalyok felett
5—4-3 1épéses ritmusfutdsok konnyitett magassagon és tavolsagon.
Tartos €s résztavos allokeépesség-fejlesztd modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban. A valtofutas botatadasi technikdinak, a valtotavolsag
kialakitasanak €s a valtas szabalyainak. A gatfutas lenditd és
elrugaszkodé labmozgéasanak ismerete. A rovid, kozép- és hosszll tdvok
kozotti futotechnika megkiilonboztetése.

A tartos futas technikajanak kontrollja, az egyéni tartos futds
sebességének kialakitasa az 6nallo gyakorlés elosegitése érdekében.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.
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Jatékok és versenyek

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

A jartassag megszerzése a kiilonb6z6 szokdelo feladatokban, az 5-9.
osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

Az el- és felugrasok megkiilonboztetése a feladatok végrehajtasa soran.
Helybdl tavolugrasok, emelkedések.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsé harom Iépés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodo 14ab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangolésa. A 1€p0 tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugrd teriilet
kijelolése mellett.

Az atlépo technika végrehajtasa 7 1€péses iven torténd nekifutas.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag rogzitése. Az
egy¢b magasugrd technikdk megismerése, mozgastapasztalat szerzése
novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek

Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. Egyéni, sor- és
valtoversenyek ugro és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

A hajito, 16k6, vetd mozdulatok megkiilonboztetése.

Jartassag a hajitd mozgéssal torténd célba dobasokban.

Ot 1épés nekifutassal, keresztlépéssel hajitds tavolsagra.

A lekészités technikdjanak €és az impulzus 1épés szerepének ismerete.
A hattal felallasbol torténd 10kés technikédjanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol sulygolydval
vagy medicinlabdéval.

Az egy- és kétkezes vetés technikajanak megkiilonboztetése dobasok
soran.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthat6 egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl €s lendiiletszerzéssel. Stulylokd versenyek. Célbadobo
versenyek.

Viltoversenyek egy- és kétkezes hajitassal, ill. 10késsel. Dobodiskolai
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versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futdsok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabdlyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozod szabalyainak, a koriven futas
szabalyszerliségeinek, a repiildrajt elonyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak teljesitoképességre
gyakorolt hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejlesztd modszerek

ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.
Az ugroszamok fobb szabalyainak és a sériilések megeldzésének

ismerete.

A dobésok fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi

rendjének ismerete.

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

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;

Kulcsfogalmak/ | irambeosztas, pihendidd; ugrolab, lendit6lab, felugras, elugras; optimalis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, perdiilet, fordulat,

hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
43 6ra

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett szokatlan sportmozgésok.

A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii
ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fliiggvényében vélasztott sportagi mozgasokkal a
kivant edzéshatas és élményszerzés elérése.

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren
tartott foglalkozasokkal. A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv
beallitodas, elkotelezOdés kialakitasa az élményszert, valtozatos és kotetlen
foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
Az 5-9. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi ismeretek, tajékozddas,
lehetségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal térképhasznalat.

elényben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok alternativainak

bovitése.

Elokészités, felkészités, képességfejlesztés
Az élményszerli, természetben végzett eldkészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznalasaval a szervezet
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alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nalldo bemelegités, gyakorlas tamogatasa - laza
tanari kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa €s betartasa.

Felkésziilés és egyiittmiikodés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specialis,
tara jellegli terhelések elott és alatt.

Technika ¢s taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényli vagy kis eszkdzigényli sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerl gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének €s a személyes biztonsadgnak a
szem elGtt tartasa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kdzosségi tevékenységek soran.
Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat és a kdrnyezet javara torténd forditasara.
Informacidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,

fogalmak batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.
Temsiltlkal'egyfeg/ Onvédelem és kiizdésportok Ora!(eret
Fejlesztési cél 7 ora

Elozetes tudas

kizdelmekben.

A paros ¢s kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikék fajtai és alkalmazhatosaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai szabalyok elfogaddsara szoktatés.

Az egyén (6n)védelmét szolgalod egyszeriibb technikakban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipust sportagak, jatékok tudatos
alkalmazasa soran az 6nuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemi és kozel
azonos testalkata tanulokkal végeztetjiik.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultdra.
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Elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Az 5-9. osztalyos mozgasfeladatok variacidinak gyakorlasa, Biologia-egészségtan:
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése, 1zmok, iziiletek

amik alkalmassa teszik a tanulot a bonyolultabb gyakorlatok mozgékonysaga,
végrehajtasara. anatoémiai ismeretek,
Alap kézgyakorlatok, hizé-taszitd gyakorlatok, lenyomd-emeld testi és lelki harmonia.
gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi €s

¢lettani szabalyok betartasa. Etika: a masik ember
Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy dnalloan. tiszteletben tartasa.

Alapvetd onvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulésa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

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

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékertilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, onvédelmi fogasok a
7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikék alkalmazasa 1;j
varidcidkban, fokoz6do erdkifejtéssel és boviild szabalyismerettel,
onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szabdlyok adta kereteken
beliil — 6nallé megoldasok, kreativ alkalmazéasok tdmogatdsa a
kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizdojellegli sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkbzokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
sulyzd, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizddfeladatok kézben felmeriild sajat €s tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondésos helyzetek szabalytudatos
kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmertil6 vitdkban érvelés a sportszer(i magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gyézelem, pontozasos gydzelem, Gnismeret,
fogalmak tisztelet, tus, ippon.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultira-prevencio 20 éra

Elozetes tudas

Légzo, relaxacios é€s testtartasjavitdo gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentOsége, szerepe.
Tudatos baleset-megeldzés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkertilése.

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tiirése (oxigénaddssag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testkultirahoz tartozo, az altaldnos miiveltséget fejlesztd ¢lettant,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
egészségmegdrzd szokasrendszer megerdsitése.

Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelés dontések rugalmasan
bdvithetd informdcios készletének rendszerezése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi
Altalanos bemelegitd mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nyujtasok, | test miikodésérdl,
lenditések stb.). acrobterhelés, gerinc-
Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. ferdiilés.

Stretching gyakorlatok bemelegito €s levezeto jelleggel.
A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett, és a
pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, fels6 érték stb.).

Az intenzitas, ismétlésszam ¢és a pihen6ido valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kdvetése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a fObb izomcsoportok izolalt hatdsu gyakorlatai.

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

Edzés korszert (alternativ) eszkdzokkel, erdgépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

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

Koredzéses modszer valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti elbiras szerint.

Az egészséges test és 1¢lek megdvasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése —
0sszehasonlitd iddsoros adatrogzités.

Stresszoldo és relaxécios gyakorlatok:

Autogén tréning - felséfok elso szintje, fels6fok masodik szintje.

(10. osztaly: fels6fok masodik szintje — technikak hasznalata a sajat
tanulasi technikainak tokéletesitésében.)

A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintdk gyakorlasa.
Kibdviilt gerinctorna-gyakorlattar: a biomechanikailag helyes testtartas
megOrzésének gyakorlatai — allando gyakorlas a tanar €s a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelos izmok erdsitését €s nyuajtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési €s
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadésara és az azzal vald megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.
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A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikécidja mint a miiveltségteriileti kommunikécio része.

A serdiilokor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzésai felismerése,
¢s a sport altali oldas elfogadésa.

Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢letmaddja irant.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzités,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési
stratégia, gerincvédelem.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportjatékok

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

Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok 6nalld
tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

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

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

Tapasztalat a jatékvezetoi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpoldsaban, a barmilyen képességii
tarsakat elfogado, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A mozgaselemek mozgéasbiztonsaganak €s a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.

A fejlesztés vart | Egztétikus és harmonikus eldadasmaod.

eredményei a 10 | On4l16 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
évfolyam végeén | tancmotivumfiizér dsszeallitésa.

Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgéasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirdl
elemi t4jékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 €s sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javulé futo-, ugré-, dobételjesitmény.
A tempoérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutasban.

A transzferhatés érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatésara.

Alternativ és szabadiddés mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgés technikdjanak elfogadhato cselekvésbiztonsag
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas és a tempdvaltasok uraldsa gurulaskor, csuszéaskor,
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gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairol €s a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizdésportok

Az onvédelmi €s kiizddgyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

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

Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombindcio ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Egészséghkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemz6
deformitas kockéazatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak
ismerete ¢és felelds alkalmazasa.

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

A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalmazésa.

A fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel
kapcsolatosan onfejlesztd célok megfogalmazasa az egészség-edzettség
érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazdsa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatasainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- €s a fesziiltségszabalyozasban.

11. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 35 éra

Elozetes tudas

A helyi tanterv szerint véalasztott labdajatékokban a 9—-10. osztalyos
technikai, taktikai és egy¢éb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok
ismerete és alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.
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A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi €s
mindségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsagok ¢€s jellemvonasok fejlesztése, a csapatok

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

celjai eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték sordn a mozgastanulas folyamatdban miik6do
transzferhatas kihasznalasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: mozgasok,
Altalanos feladatok iitkozések, gravitacio,
Az onszervezés gyakorldsa forgatonyomaték,
Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A palyavonal, hatés-

kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiil6zo, a timadas és védekezés | ellenhatas.
megszervezésére, a csapatdsszeallitasra és az értékelésre vonatkozd
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa,
melyek sordn 6nallé az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia és empatia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nalld
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdéval vagy labda nélkiili mozgasok kdzben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre iranyul6 szabalytalansagok elkeriilését elosegitd
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdaban, kézilabdaban és labdartigasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban és labdartigasban a mezOnyjatékosra €s a kapusra
vonatkozo szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsd és masodik sorra vonatkozo6 f6bb
megkotéseknek valo megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabdlyai €s a labdara, emberre vonatkozo6 teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus idéhatarok betartdsanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfelelé onkontrollos betartdsa, jaték az
elkovetett vétség 0nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari kontrollal, 6néalldan, a lényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és egyszeriisitett
jegyzékonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- ¢és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszintli mérkézéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamadra a korosztalyos diakolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Cselezés, ritmusvaltas, biztonsadgos labdabirtoklés, kidobott labda
elfogasa, védo 1ab- és karmozgasok, Osszetettebb atadasok, lepattanod
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labda megszerzése, ebbdl indulés, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a variaciok 6nallo
¢s kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem,— gyakorlasa és 6nallo
alkalmazasa.

Formacidk begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara tamadéasban
¢s védekezésben (elzéarasok, elfutasok).

Jaték minden Osszetételll, emberhatranyos, embereldnyds és azonos
1étszam taktikai szituacioban.

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

Kézilabdazas Matematika:
Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa térgeometria —
Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb gombtérfogat;
taktikai egységekbe agyazottan. valoszinliségszamitas.

Taktika eldkészito futd- és fogdjatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikédk Gsszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva: szembdl, oldalrdl, hatulrdl érkezd labda megjatszasa
tavolba dobasok, célkeretbe dobasok, cselek €s cselkapcsolatok 16v6
kézzel.

Szeélsok, atlovok, beallok kapura 1ovéseinek gyakorlasa.

Kapusiskola.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorléasa, 1étszambeli elonybdl, illetve hatranybol valo
tamadasok.

A tamado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok
ismétlése 1 bealloval, lerohanas.

Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén. Védelem megszervezése,
védekezési taktika végrehajtasa 6:0, 5:1, védekezési rendszerek esetén.

Labdartgas Biologia-egészségtan:
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa érzékszervek kilon-
A tanult elemek 0sszetett variaciokban alkalmazott megoldasai csokkend | kiilon €s egyiittes
hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes miikodése.

befejezésekkel: pozicidvaltasok szélességben és mélységben zavard
ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas.
Viéltozatos kapura lovések, ivelések, rugastajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonboz6 fajtai dobott labdabol.
Szogletrugas, bedobés eredményes technikdja, biintetéragasok.
Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok betartasa mellett.
Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bdvitése.
A szoros emberfogés gyakorlasa kisebb €s nagyobb egységekben.
Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiilonb6zo védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikodés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok soran.

Roplabdéazas
A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
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helyezddik, mésrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus.

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos €s pontos helyezésének
gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték
elérése érdekében. Tanult tamadasi technikdk gyakorlasa, a felsd
egyenes nyitas elsajatitasa helyes technikaval talajrol.

Leiités, porgetés, ejtés tamado technikak elsajatitasa felugrasbol.

A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A halo felett ¢kezett nyitdsfogadasok gyakorlasa valtozoé iranyu és erejii
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolas elsajatitasa.

Gurulasok, labdamentések technikéjanak tovabbfejlesztése.
,»Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatdrozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.

Uté és sancolé jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitott vagy
ejtett labddhoz valo elhelyezkedés.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintil, kreativ alkalmazasa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési €s sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és a lehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklddés,
tajekozottsag a témaban.

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

A sport €s kornyezettudatossag értd 6sszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés €s kornyezet felelds, jovoorientalt hasznalata.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldés, timadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezésen alapul6 jaték.

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 12 éra

Elozetes tudas

A differencialtan osszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasti végreha;jtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellenstlyozéasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kiss tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacioban.

Részleges onallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegii €s tdncos sorozatok soran a mar ismert s Uj
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az Onallosag és kooperativitas novelése a mozgésrendszer mitkodtetésének

A tem’a t.lka.l C8YSCE | minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
nevelési-fejlesztési ssb dezésben. Az erdsségek és gyengeségek
céljai Persenyzes en, versenyrendezésben. g gyengeség
igyelembevétele.
A koz0s tervezés, kivitelezés soran az asszertiv kommunikacio fejlesztése.
A produktumok jo6 tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorlasa szabadesés,
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal szogelfordulas.
torténd ismétlése.
Alkalmazasuk az draszervezés funkcidinak megfelelden, iskolai jeles Biologia-egészségtan:
napokon, esetenként iinnepélyes lebonyolitassal. az izommitkodés
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése ¢lettana.

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem
valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa.

Az agonista €s antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, fittball sth. — alkalmazasa.

8. litemll gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onélldsag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok Osszeallitasaban. Kotélmaszas maszokulcsolassal.

Fiiggeszkedés.

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

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching

gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, tilésben,
fekvésben, forgomozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgésok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.
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Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott vagy
valaszthato egy szeren a kordbbi kovetelményeken nehézségben
talmutatd minimumkovetelmény mozgasanyagéanak tanulésa,
gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorléasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztadmasszal, mérlegallasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok kiilonb6z6
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, felallasok
egységesen az alapformaban és differencialtan a variaciokban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Talajtorna gyakorlatsorok

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

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

Akrobatikus gyakorlatok — tdarsas talajtorna

Péros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nalld 6sszeallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast tartalmazva.
Szertorna-gyakorlatok

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

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamara

Gytirlin — kéz- és labfliggések, fliggések, lefliggések, mellsd
fliggémérleg, hajlitott tamasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, homoritott leugras.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, tilések, fekvések, térdelotamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok, tdmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labeserék, felugras egy
1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg dsszeéllitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nalld6 mozgassorral.

Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkddtetése
onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

W

Miiveszetek. az
esztétika fogalma.
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Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, sz€ép €s ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segitd kondicionalis és koordinacios képességfejleszto
eljarasok megismerése, gyakorldsa. A testtartds, tagassag,
forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 6nalld zenevalasztasra lehetdség a szElsdségektdl vald
elhatarolodas mellett. Onalld bévitési lehetdség, dnalld gyakorlatrészek
hozzaadasa a minimumhoz, paros €s csoportos interpretaciok
tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartasos és mozgasos elemek
¢s f6 mozgasok alapformai ismétlése és 11, 6sszetett formak gyakorlasa.
Koteélgyakorlatok gyakorlasa

Egyszerl és keresztezett dthajtasok, ugrasok és fordulatok athajtasok
kozben, kotélforgatasok, test koriil €s koré, kdtélmozgatasok egy kézzel,
kotéldobasok és -elkapasok, kotélkorzések fliggdleges €s vizszintes
sikban.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvalositasahoz sziikséges elokészitd és
ravezetd gyakorlatok.

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

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).
Paros, mikrocsoportos koreografidk onallosagra torekedve, a sziikséges
optimalis tandri irdnyitassal.

Téancos mozgéasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a helyi
személyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodo tanc, amely
mozgasanyaga a tanc és dramakerettanterv mozgasanyagéval
Osszakapcsolhato. Lehetséges mintak a helyi tantervben rogzitésre:
Sporttancok gyakorlasa

pl.: sztepp, show, akrobatikus, electric boogie, salsa, diszko, hip-hop,
break, mambo, bugg, blues, modern, swing stb.

Egyeb tornajellegii és tancos mozgasformak:

A tornajellegii kondicionalis és koordindcios képességek és készségek
alkalmazasa mas — a helyi lehetdségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6z0s tancok, utcai tancok stb.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miiveészetek:
romantika, modernitas.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyt kommunikécid, tudasatadas, masok
tanitasa.

Viéltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

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

A divat és a média testkulturara haté kedvezd és kedvezdtlen
tényezoinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
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A sajat €s tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az er6sségek elismerése, tamogatésa,
egyéni €s helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak €s a csoport iranyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

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

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

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

fogalmak tarsas talajtorna, forgdsbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
Tematikai egyscg/ Atlétikai jellegii feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 15 ora

Térdeld-, allo- és repiildrajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

B , Kiilonféle bottechnikak a valtéfutasban.

Elozetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos

A hajitas, 16kés €és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

6nallo gyakorlasa révén.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszertiségek alkalmazasaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivalasztasa és

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobdszamok versenyszabalyai a

A tem’a t.lka.l cgyses korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazdsa és betartasa.
nevelési-fejlesztési e e, L . S
céljai Motlyalo ycraljar‘ascr)k az egyéni eredm’eny? telqesr[mer:y ] ’aV1tasara. ’
A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.

Rovidtav, valtofutas, gatfutds

A gyorsfutas technikdjat javité gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvez0 rajthelyzet kialakitasa, versenyszerii végrehajtéasa,
eredményorientalt egylittmiikodés valtofutasban. Csapatban 4x50 m-es
valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika alkalmazasa magasabb
akadalyon, gaton 3 Iépéses ritmusban.

Kozeéptav, folyamatos futas, tajékozoddasi futds

Vilasztas a tavok koziil. A kiilonbozd tavokhoz illeszkedd futotechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo €s
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejlesztd modszerek
rendszeres alkalmazasa ¢€s teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejleszté modszerek 6nalld gyakorldsa. Folyamatos futés
kozbeni tdjékozodas, kisebb teriileten célallomasok megtalalasa.

Fizika: hajitasok,
energia.

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

A homorit6 tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazésa.
Valasztas a magasugro technikdk koziil. 5 1épéses egyénileg kialakitott
nekifutassal versenyszeri végrehajtas. Kozremiikodés versenyek

lebonyolitasaban.

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

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. A forgasos technika gyakorlasa a
sulylokésnél. Valasztas az egyes 10k6 mozdulatok koziil. Egykezes vetés

végrehajtasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztdsa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti, a technikak valtozasai
teljesitménynodveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, erésebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker 4télése, a
kudarc elfogadésa és az azzal valdo megkiizdés.

Az élettani kiilonbozoségek ismerete.

T4ajékozodasi futds alapjainak ismerete.

Egyéni reakcioidd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1€pd, homorité €s oll6zé technika, atlépd,

fogalmak guruld, hasmant- és flop technika, 6tlépéses hajito ritmus, 16kés, vetés,
jegyzékonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek

30 ora

Elozetes tudas

Az adott sportmozgés technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, ij mozgésszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

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

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend
1d6 jelentdsége.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreécids ¢életviteléhez sziikséges sportagi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolas szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassigok megszerzése. A
testnevelés Ujszerii tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai
létesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetdségek
kihasznalasa sportoldsra. A feln6tt kor sportos életviteléhez ujabb
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sportagak megismerése, csaladi és csoportos ontevékeny sportolashoz
szlikséges szervezési €és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott ¢lettan.

sportadgi mozgas mozgasmiveltségének fejlesztése.

A szabadidd, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzesi rutinjanak kialakitasa, a hozzatartoz6 eszk6zok,
technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri forméak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a természet
eroivel - jatszoterek, szabadidé-kozpontok bevonasa, az adottsagok
kihasznalaséaval.

Ujszer(i mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kultarajat szem el6tt tartva.
Sportoléas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfelillet megdvasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megovasaban és az energia, a vizhasznalat,
a dohanyzas elleni kiizdelem ¢s a hulladékgytijtés, Gjrahasznosités
tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportolasra vald
felkészités, az 6nszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasdgban is jol alkalmazhaté mozgésos kreativ,
kommunikécios €s kooperacios jatékok tarhazanak bdvitése.

A tobbfunkcios helyi lehetdségek, eszkdzok bevondasa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legydzése).

Egyszert (akar sajat készitésii) eszkdzokkel szerény térigényt
mozgasformak elsajatitisa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 061tozkodés €s folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok sordn az egyénnek
Oonmagaval, tarsaival és a természettel valo harmonikus kapcsolata
kialakitasa.

A tadborozési eszkdzrendszer megismerése, hasznalatdban jartassag
szerzése (tajekozodas, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitura,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag elitteljesitményének
iIsmerete.

Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitOképesség, recycle —
ujrahasznositas, példamutatas; kornyezettudatos természet- és épitett
kornyezet-hasznalat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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Orakeret
5 ora

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok

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

Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.

A dzsudo, illetve grundbirkdzas alaptechnikai, szabalyai.

Elozetes tudas

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszertiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizdé tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonds tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kozosségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése €s
kezelése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallés, alaphelyzetek stabil alkalmazésa, szabalyos ¢és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogassal.

A mogékeriilések ¢s kiemelések kiilonb6zo valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.

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

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

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

Az egyensulyt stabilizal6 és ezt kibillentd gyakorlatok,
testsulyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra gurulasok.
Szabadulas kiilonb6zd fogasokbol (karfogas, dleléfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (lités, szlras, ragas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhdny tdmadaselhdritési eljaras
ismerete, megértése €s alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizdojellegl sporttevékenységek révén, az elényok megfogalmazasanak
képessége.

A sportszer( kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: okori
olimpiak, hésok, tavol-
keleti kultarak.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvo erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, onuralom, sportszeriiség.
Tematikai egység/ _ . < Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultira és prevencio 11 éra

¢életmod érdekében.

Elozetes tudas

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

kiizdelemben.

Rendezdd6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
Relaxacios, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzd
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megoldasaban.

A testmozgés szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az élethosszig tartd optimalis, €életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencids és rekredcios mozgasos tevékenységek onallé mikodtetéséhez,
bovitéséhez €s sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz
sziikséges készségek és kompetenciak tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,

celjai rekredciora kész fizikai és mentalis allapot allandositésa.
A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezese.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészsegtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az
Altalanos és sportagspecifikus bemelegitd mozgasanyag idegrendszer
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés, miikddése, a keringési
levezetés, értékelés megvalositasa. rendszer mitkodése,
A sportjatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobéashoz, kiizdéshez glikolizis, termindlis
kapcsolodo bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek, oxidacio.

mozgasainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlesztés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség,
gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellendllés), terhelés-pihenés egyensulya.

FObb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiilonbozd eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas
szintjének becslése, kovetése. L: Kotélmaszas maszokulcsolassal, F:

fliggeszkedés.

Onall6 mozgasprogram-tervezés.
Lehetséges hagyomanyos ¢€s alternativ eszkdzok: pulzusméro,
medicinlabda, sulyzo, ugrokotél, erdsité gumiszalag, gimnasztikai labda,

erogépek.

A képességfejleszté modszertani eljardsok bemutatésa: intervallumos,
ismétléses, tartos és ellendrzdé modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinaciot javito eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa €s a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre 4116 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre és mozgéasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacids képességtejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kdzponti eldirds szerint.

Fizika: egyszerti
gépek, erd, munka.

Az egészséges test és 1¢lek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmakra elleni védekezésre valo felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat
kialakitasanak és fenntartdsanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ildmunka és a zart tér ellensulyozasara szolgéald tevékenységek, a
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sportoléas kedvezd hatasa a szenvedélyek megeldzésében.

A stresszoldas gyakorlatai.A megtanult és folyamatosan hasznalt
relaxacios modszerek tudatos alkalmazasa a palyaorientaciot €s
jovOképet épitd lelki munkaban, €s a fesziiltségek szabalyozésa és az ¢let

stresszhelyzeteivel

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése a
helyi lehetéségek €s programok szerint.

A testtartasért felelds izmok kelld erejének és nyujthatésaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito tornaval (altalanos és konkrét

sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A sportagak gyakorlasahoz megfelelden illeszkedd bemelegito eljarasok

ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.
Az alvas és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges

alvasban.
A gerincsériilések,

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatdsa és/vagy a sériilttel valod
helyes banasmod ismerete.

A stresszes allapot

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a

gerinckimélet 1ény

A novekvo teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a

masik ember teljes

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

erdsitd igénye (mo

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapulo

teljesitményfejlesz
Felelésségvallalés

valo autogén megkiizdés.

artalmak elkertilési modozatainak ismerete.

elleni tudatos védekezés ismerete.
egének ismerete.

itménye felett, pozitiv megerdsités.

tivacio).

tés.
tarsak egészséges életmddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartos €s ellendrzd modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv
relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a 11

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozdan:

Onallosag és onszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

évfolyamos ciklus | A7 adott labdajaték f6bb versenykériilményeinek ismerete.

végén

Otletjaték és 2 tudatosan alkalmazott formécio, a csapaton beliili szerepnek
val6 megfelelés.
A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerii és objektiv
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megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintii jatéktudasanak elfogadésa.
Kreativitast, egytittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgasos jatéktipusok ismerete és célszeri hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzo téri, idobeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

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

Onalloan sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, bemutatasa.
Onall6 zenevélasztas.

Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tancos mozgasformakban. A
torna versenysport eldnyei, veszélyei, a hozzé kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegit6 és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Az izmok mozgéshatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futésok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatasanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futo-, az ugrd- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvet6 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadiddos mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempdvaltas, gurulds, csuszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0 sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizd6sportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombindcid ismerete az allo €s
foldharcban.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége ¢lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatosan védekezés a stresszes allapot ellen.
A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalod gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, értd kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazésa a testnevelési €s sportmozgésokban, kerti és
hazimunkdkban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.
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12. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatckok

Orakeret
35 6ra

ismerete és alkalmazasuk.

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9—11. osztalyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, Iényeges versenyszabalyok

Elézetes tudas | Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii €s csapatelkotelezett viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.
Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

A tematikai egység | mindségi novelése.

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudds mennyiségi €s

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

transzferhatas kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulds folyamataban miik6do

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorlasa

Onall6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiil6zo, a timadas és védekezés
megszervezesére, a csapatdsszeallitasra és az értékelésre vonatkozo
megbeszélések a gyakorldsokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldésa,
melyek soran 6nallo az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia és empatia szem el6tt tartdsaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések onallo
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kdzben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyuld szabalytalansagok elkeriilését eldsegitd
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélesek.

A kosérlabdaban, kézilabdéban és labdartigasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdéaban ¢s labdartigasban a mezdnyjatékosra és a kapusra
vonatkoz6 szabalyok ismerete, betartdsa.

Roplabdédban a forgasszabaly, az elsd és masodik sorra vonatkozo6 fébb
megkotéseknek valo megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabalyai és a labdara, emberre vonatkoz¢ teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld dnkontrollos betartdsa, jaték az

Fizika: mozgasok,
itkdzések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatas.
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elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari kontrollal, 6nalléan, a Iényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében €s egyszeriisitett
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszintii mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamadra a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiillonbozo
testhelyzetekben, tAmado, védo 1ab- és karmozgéasok, dsszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattan6 labda megszerzése, ebbol
indulas, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a variaciok 6nallo
¢s kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - emberfogasos védekezés, vegyes
védekezés — gyakorlasa ¢s 6nallo alkalmazasa.

Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara timadasban
¢s védekezésben

Jaték minden Osszetételll, emberhatranyos, embereldnyds és azonos
létszamu taktikai szituacioban.

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

Kézilabdazas Matematika:
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa térgeometria —
Véltozatos varidciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb gombtérfogat;
taktikai egységekbe dgyazottan. valdszinliségszamitas.

Taktika elokészitd futd- €s fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikék dsszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva.

Szeélsok, atlovok, beallok kapura 1ovéseinek gyakorlasa, alkalmazasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorléasa, 1étszambeli eldnybdl, illetve hatranybol valo
tdmadasok.

A tdmado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok
ismétlése 2 bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.

Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika
végrehajtasa 4:2 védekezési rendszerek esetén.

Labdarugas Biologia-egészségtan:
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa érzékszervek kiilon-
A tanult elemek Osszetett variaciokban alkalmazott megoldasai csokkend | kiilon és egyiittes
hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes milkodése.
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befejezésekkel. Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavaro
ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas
Pontos cselezések, szerelések elsajatitasa, alkalmazasa a jatékban.
Viltozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonb6zo fajtai ragott labdabal.
Szogletragas, bedobas eredményes technikdja, biintetdragasok
kiilonboz6 tavolsagbol. Golszerzeés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.
A koveté emberfogés gyakorlasa kisebb és nagyobb egységekben.
Védelmi rendszerek ismerete és gyakorléasa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiilonb6zo védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikddés, €és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa az Gtletjaték soran.

Roplabdéazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid €s a cselekvés pillanata elé
helyezddik, masrészt a jaték szabdlyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus.

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

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

Tanult tAmadasi technikak gyakorlasa, a felsd egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikaval tehetségesebbek felugrasbol.

Leiités, porgetés, ejtés tamado technikak elsajatitasa felugrasbol.

A feladas technikédjanak biztonsagos alkalmazésa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorldsa valtozo iranyt és ereji
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolas elsajatitasa, sancolas parban is.

Guruléasok, labdamentések technik4janak tovabbfejlesztése.
,»Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

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

Utd és sancold jatékosok melletti védekezés, sainc mogotti iitdtt vagy
ejtett labdédhoz valo elhelyezkedés, timadas kozbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintii, kreativ alkalmazasa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési €s sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.
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A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és a lehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A paros ¢s tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklddés,
tajékozottsag a témaban.

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

A sport €s kdrnyezettudatossag értd dsszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és kornyezet felelds, jovoorientalt hasznalata.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervez6dés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia,

fogalmak megegyezésen alapul6 jaték.
Temz.ltlkal,egy§eg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 12 6ra

Elozetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, szlikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kiss tandari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacidban.

Részleges 0nallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli és tAncos sorozatok soran a mar ismert €s 1j
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallosag és kooperativitas novelése a mozgasrendszer miikodtetésének
minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek

celjai figyelembevétele.
A koz0s tervezés, kivitelezés soran az asszertiv kommunikacio fejlesztése.
A produktumok jo tartassal, biztos kidllassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtdsanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenstly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorldsa szabadesés,
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal szogelfordulas.
torténd ismétlése.
Alkalmazasuk az 6raszervezés funkcioinak megfelelden. Biologia-egészségtan:
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése az izommiikddés

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem | €lettana.

valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa.
Az agonista €s antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés elkiilonitése.
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Kéziszerek — theraband, gyogylabda, kézisulyok stb. — alkalmazasa.
16 iitemii gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onalldsag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok 0sszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju €s természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan. Kotélmaszas maszokulcsoléssal.
Fliggeszkedés.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai €s stretching
gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallés lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, iilésben,
fekvésben, forgdmozgéasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segitd kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fiiggeszkedések differencidlt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon ¢és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban vélasztott egy szeren
a korabbi kovetelményeken nehézségben tilmutato
minimumkovetelmény mozgésanyaganak tanuldsa, gyakorlasa.
Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorléasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruldatfordulasok kiilonb6zo
iranyokba, guruloatfordulas hatra-tolodas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulés, kézenatfordulds oldalt, kézentfordulds , vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformdban és differencidltan a variacidokban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Talajtorna gyakorlatsorok

Gyakorlas sordn az egyéni optimum, 6nall6 bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus €s harmonikus eléadasmod igénye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas,
1smétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tdarsas talajtorna

Paros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nallo 6sszeéllitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalaséaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast tartalmazva.
Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban ¢€s differencialtan a
variacidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamara

homoritott leugras hatra, nyilugras.

Gylriin —htzodas-tolodas tdmaszba, vallatfordulas eldre, leterpesztés
hatra és a korabbiak.
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Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdel6tamaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekvotamaszok, tamaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvotamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labcserék, felugras egy
1ab at- és belenditéssel, terpesz csukaugras.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg 6sszeallitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nallé mozgassorral.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalldan.

A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlési szokasokba.

Versenyszituaciokon keresztiil egyszerti szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szEép €s ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segitd kondicionalis és koordindcios képességtejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorlasa. A testtartas, tdgassag,
forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 0nalld zenevalasztasra lehetdség a szélsdségektdl vald
elhatarolodas mellett. Onallé bévitési lehetéség, 6nalld gyakorlatrészek
hozzaadasa a minimumhoz, paros és csoportos interpretaciok
tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-11. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartdsos és mozgasos elemek
¢és f6 mozgasok alapformai ismétlése és 1), 6sszetett formak gyakorlasa.
Karikagyakorlatok gyakorldsa

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

Minimumkovetelmény: 10-12 elembdl 4116 elemkapcsolat begyakorlasa

zenével — a zene ritmusénak, dinamikdjanak megfelelve, ideje 35-45 mp.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvalositasdhoz sziikséges el6készito és
ravezet6 gyakorlatok.

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

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).
Péros, mikrocsoportos koreografidk onallosagra torekedve, a sziikséges
optimalis tanari iranyitassal.

Aerobik bemutatok egyszeriisitett szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszertsitett
szabalyoknak megfelelden.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miiveészetek:
romantika, modernitas.
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Tancos mozgasformak

Palotés és/vagy keringd — 5—6 motivumbdl all6 rovid koreografia
megtanulasa és ismétlése, bemutatasa.

Egyeb tornajellegii és tancos mozgasformdak:.

A tornajellegii kondicionalis és koordinacios képességek és készségek
alkalmazasa mas — a helyi lehet6ségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6z0s tancok, utcai tancok stb.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES
A hibajavitas megértése, kétiranyt kommunikacio, tudasatadas, masok

tanitasa.

Valtoztatési hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

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

A divat és a média testkulturara hat6 kedvezd és kedvezdtlen
tényezoinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége irdnti feleldsségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az er6sségek elismerése, tamogatésa,
egyéni és helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport iranyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

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

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

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

fogalmak tarsas talajtorna, forgdsbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
Tem:iltlkalre-gy§eg/ Atlétikai jelegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 15 6ra

Elozetes tudas

Térdeld-, allo- és replilérajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikdk a valtofutasban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsagos
leérkezés az ugrasokban.

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszeriiségek alkalmazasaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgéasformak kivalasztasa és
0nall6é gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobdszamok versenyszabélyai a
korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.

Motival¢ eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellenérzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositasa.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.

Rovidtav, valtofutas
A gyorsfutas technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A | Fizika: hajitasok,
kedvezo rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijeldlése. Versenyszeri | energia.

végrehajtasa, eredményorientalt egylittmiikodés valtdéfutasban.

Csapatban 4x100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. Torténelem, tarsadalmi
Kozeptav, folyamatos futas, tajékozodasi futdas és allampolgari
Valasztas a tavok koziil. A kiilonb6z6 tavokhoz illeszkedd futotechnika | ismeretek: Az olimpiali
kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo €s eszme. Az tjkori
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejleszté modszerek olimpidk torténete

rendszeres alkalmazasa €s teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejleszté modszerek 6nalld gyakorlésa.

Folyamatos futas kdzbeni tdjékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homorito és tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Vilasztas a magasugro technikak koziil 7 1épéses egyénileg kialakitott
nekifutassal versenyszerii végrehajtas. Kozremiikodés versenyek
lebonyolitasaban.

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

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformdkkal a torzsizom sokoldalt erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 16k6é mozdulatok koziil.
Az optimalis kidobasi szogre, sebességre és magassagra torekveés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszertiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti, a technikak véltozasai
teljesitménynoveld hatasainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker 4télése, a
kudarc elfogadasa €s az azzal valo megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdségek ismerete.

Tajékozddas alapjainak ismerete.

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1€pd, homorité €s oll6zé technika, atlépd,

fogalmak gurulé, hasmant- és flop technika, 6tlépéses hajito ritmus, 16kés, vetés,
jegyzékonyvvezetés.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 30 éra

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikéjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, (ij mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

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

A rekreacids ¢életviteléhez sziikséges sportagi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalldan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolas szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassigok megszerzése. A

A tematikai egység | testneveles ujszeri tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai
nevelési-fejlesztési | 1étesitményen beliili és tagabb kdrnyezetében 1év6 lehetdsegek
céljai kihasznalasa sportolasra.
A felnétt kor sportos életviteléhez Gjabb sportagak megismerése, csaladi és
csoportos Ontevékeny sportolashoz sziikséges szervezési €s rendezési
ismeretek megszerzése. Turasportok
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott ¢lettan.

sportagi mozgas mozgasmuveltségének fejlesztése.

A szabadidd, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzesi rutinjanak kialakitasa, a hozzatartoz6 eszk6zok,
technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangstlyanak megerdsitése. Edzés a természet
erdivel - jatszoterek, szabadidé-kdzpontok bevonasa, az adottsagok
kihasznalasaval jégpalya készitése.

Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak valo megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kultirajat szem elétt tartva.
Sportoléas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliillet megdvasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megdvasaban és az energia, a vizhasznalat,
a dohanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, Gjrahasznositas

teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és dntevékeny sportolasra vald
felkészités, az 6nszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgasos kreativ,
kommunikécios és kooperacios jatékok tarhazanak bdvitése.

A tobbfunkcios helyi lehetdségek, eszk6zok bevondsa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legydzése).
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ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 061tozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartés, a testmozgasok soran az egyénnek
Onmagaval, tarsaival és a természettel valé6 harmonikus kapcsolata
kialakitasa.

A taborozasi eszkdzrendszer megismerése, hasznalataban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitura,

vandortabor stb.).

Egy vélasztott alternativ sportagban a vilag elitteljesitményének

ismerete.

Kulcsfogalmak/

Rekreacio, edzettség, fittség, jo kdzérzet, teljesitOképesség, recycle —
ujrahasznositas, példamutatas; kornyezettudatos természet- €s

fogalmak épitettkornyezet-hasznalat.
Temz.ltlkalregy§eg/ Onvédelem és kiizdésportok Ora!(eret
Fejlesztési cél 5 ora

Elozetes tudas

Biztonsagi kdvetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.
Az indulatok feletti uralom.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulés a fogasbol.

A dzsudo, illetve grundbirkdzas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az akaraterd, a kitartas, a kiizd6képesség, az dnbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizdg tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonos tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kozosségben eldforduld veszélyhelyzetek felismerése és
kezelése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
A kiizdéseket elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok: és allampolgari
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben. ismeretek: okori

olimpiak, hésok, tavol-
Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlasa: keleti kultarak.

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos €s erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogassal.

A mogékeriilések és kiemelések kiilonbozo valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Dzsudo sportagi készségtejlesztés:

A 9-11. osztalyban tanult technikdk és taktikak tovabbfejlesztése.

Az egyensulyt stabilizal6 és ezt kibillentd gyakorlatok,
teststilyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra gurulasok.
Szabadulés kiilonboz6 fogasokbdl (karfogas, dleléfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (lités, szuras, ragas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tamadaselharitasi eljaras
ismerete, megértése ¢s alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az eldonyok megfogalmazasanak
képessége.

A sportszeri kiizdések jellemformal6 hatasadnak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal
meger0sitett felfliggesztésének, modositasanak lehetosége.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvé erdkifejtés, sériilésmentes
fogalmak kiizdelem, agresszid, onuralom, sportszeriiség.

Tematikai egység/ _ . < Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultira és prevencio 11 6ra

Rendezdd6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
életmod érdekében.

Relaxaciods, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzo
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasaban.
A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

Elozetes tudas
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szervezese.

Az élethosszig tartd optimalis, €életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencids és rekredcios mozgasos tevékenységek onallé mikodtetéséhez,
bovitéséhez €s sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz
sziikséges készségek és kompetenciak tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentalis allapot allandositésa.

A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus bemelegitd mozgasanyag
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvalositasa.

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

Edzés, terhelés

A fejlesztés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség,
gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellendllés), terhelés-pihenés egyensulya.
Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiilonbozd eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
Onallé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkdzok: pulzusmérd,
medicinlabda, sulyz6, ugrokotél, erdsitd gumiszalag, gimnasztikai labda,
erdgépek.

A képességfejlesztd modszertani eljarasok bemutatdsa: intervallumos,
ismétléses, tartds €s ellendrzé modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinéciodt javito eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre all6 szabadid6 megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacidos megoldasok bemutatasa, foglalkozésrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre €s mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kozponti eldiras szerint.

Biologia-egészsegtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer
miikddése, a keringési
rendszer miikodése,
glikolizis, termindlis
oxidacio.

Fizika: egyszerti
gépek, erd, munka.

Az egészséges test és 1élek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmakra valo felkészités: a biomechanikailag
helyes testtartas és az egészséges labboltozat megdérzésének és a helyes
1égzésnek a gyakorlatai, az iildmunka €s a zart tér ellensulyozasara
szolgalo tevékenységek, a sportolds kedvezd hatésa a szenvedélyek
megeldzésében.
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A stresszoldas gyakorlatai.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacidos modszerek tudatos
alkalmazasa a palyaorientaciot és jovoképet épitd lelki munkaban, és a
fesziiltségek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel valé autogén

megkiizdés. A test-

megkozelitése a helyi lehetdségek és programok szerint.
A testtartasért felelds izmok kelld erejének €s nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito tornaval (altalanos és konkrét

sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A sportagak gyakorlasahoz megfelelden illeszkedd bemelegito eljarasok

ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.
Az alvas és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges

alvasban.
A gerincsériilések,
A sériilt gerinc ese

helyes banasmod ismerete.

A stresszes allapot

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a

gerinckimélet 1ényegének ismerete.

A novekvo teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a

masik ember teljes

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

erdsitd igénye (mo

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapulo

teljesitményfejlesz
Felelésségvallalas

lelki harmonia fejlesztésének egyeb, alternativ

artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.
tén az elsdsegély ellatasa és/vagy a sériilttel valo

elleni tudatos védekezés ismerete.

itménye felett, pozitiv megerdsités.

tivacio).

tés.
tarsak egészséges életmddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartos €s ellendrzd modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv
relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a 12

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozdan:

Onallosag és onszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete. Figyelemmel

évfolyamos ciklus | v¢grehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok, szimulalva a valodi

végén

jatékszituaciokat.

Otletjaték és 3 tudatosan alkalmazott formécio, a csapaton beliili szerepnek
val6 megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerii és objektiv
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megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintii jatéktudasanak elfogadésa.
Kreativitast, egytittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgasos jatéktipusok ismerete és célszeri hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzo téri, idobeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

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

Onalloan sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa,
bemutatésa.

Onallo zenevélasztas, a mozdulatok a zene id8beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tdncos mozgasformakban. A
torna versenysport elonyei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegit6 ¢s képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikécioja.

Az izmok mozgéshatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futésok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatasanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futo-, az ugrd- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempdvaltas, gurulds, csuszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszk6zokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 1j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombindcid ismerete az allo és
foldharcban.

Testnevelés Helyi Tanterv 67. oldal




BGSZC Karolyi Mihaly Két Tanitasi Nyelvii Kézgazdasagi Technikum

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége ¢lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése
Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen,

a fesziiltségek szabalyozasa.

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgalod gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgédsokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.
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