TESTNEVELES ES SPORT

HELYI TANTERV

9-12. évfolyam

Testnevelés

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba lépve az el6z6 években megkezdett sokoldalu alapozo
¢s sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis irdnyt képzés tovabb
folytatédik. A testnevelés — szenzitiv iddszakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz
fiz6dd felndttkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartds igényének, napi
¢letritmusba agyazott struktarajanak kiépiilését teszi lehetové. A Nat-ban megfogalmazott
nevelési célok mentén az Eurdpai Unid altal kialakitott kulcskompetencidk kialakitdsa a
kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban is folytatodik, a Nat-ban meghatarozott tanulasi
kompetencia-osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanulasa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil az
egészségtudatos magatartds kialakitdsa, a primer prevencid jelentdségének, moddszereinek
hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégiainak elsajatitasa,
tudatos alkalmazasa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsagokhoz igazodd 6nalld
mozgasprogramok kialakitasa a konstruktiv tanulas alapelvén keresztiil realizalodik, mely az
autondém tanuldsra €és tudatos é€letpalya-€pitésre nevelés céljat valdsitja meg. A testnevelés
sajatos tarsas kornyezetben megvaldsulé mozgastartalmai az egyiittmiikddésre és kolcsonos
tiszteletaddsra nevelik a tanulokat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgéstanulason keresztiil megvalosuldo motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban
kiemelt hangsulyt kap az alapvetd kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati
hasznanak tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitid mellett sziikséges kialakitani a
mozgasszegény ¢letmod rizikdtényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld megismeri
az egészségorientalt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az egészségmegdrzésben.
Tudatos 1épéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek megvalositdsdhoz a sport
eszkozrendszerének felhaszndldsat stratégiai fontossdgunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét
fogalmat, jelentdségét. Sokoldali mozgastapasztalatai birtokaban képes véalasztani a kiilonbz6
rekreacios mozgasformak koziil, 6nallo és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a
természetben folytatott mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrzo hatasat,
ami erdsiti a fenntarthat6 jelen és jov0 iranti elkGtelezettségét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon
ativeld aerob  alloképesség-fejlesztés, melynek moddszereit, kiilonbozd lehetséges
mozgéasformait, a biztonsagos fejlodést eldsegitd alapelveit, eljardsait megismeri és egyre
tudatosabban alkalmazza.




A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakado
biologiai-¢élettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajlo valtozasok kedvezden
hatnak a teljesitmény fejlédésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény
maximum szinten tartasa is relativ fejlodésként értelmezhetd, mivel fejlesztd hatdsok nélkiil
jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinacios képesség fejlesztésében a 15—18 éves kor a differencialo-iranyitd képesség
fejlddésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez els@sorban a nyilt jellegli mozgésvégrehajtasok
soran megmutatkoz6 kreativitdsban, a jatékszituaciokhoz torténd gyors alkalmazkodésban o6lt
testet.

crer

tanulasi Utvonalakra épiild, kognitiv dominancidji, tanulokézpontl indirekt méddszerek. Itt
fokozatosan megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapul6 tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegli viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinal6 pedagdgiai
kultara legfontosabb részét tovabbra is a tanulok pozitiv énképét, Onismereti folyamatait
alakitd, a pedagodgustol érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit
ki.

A tradiciondlis sportdgak meghatarozd szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanulokat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformalo tevékenység folytatasaként a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt
szerepet kap.

A digitalis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasdn keresztiil
erosithetjiik a tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségosszetevok fejlesztésére.
A technoldgia adta lehetdségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik méd, kiilonboz6 projektek megvalositasaval, az aktiv tanulés alapelvét kovetve.

A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rdgzitett kulcskompetencidkat az alabbi
modon fejleszti:

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanuléds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kdrnyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartds €s alkalmazkodo valtozas, amely a
kiilonboz6 tanulasi forméakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlédésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonbozé mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanulo kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikici6 mindségét. A testnevelésben a
kommunikécio altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitdé modon zajlik,
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amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt €és artikuldcio nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikéacié mas formait is, ugymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a
jelzésértékl testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitdsaval lehetové valik a proceduralis tudas
atforditasa a gondolkodas révén tervezhetdé motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatarozoan fontos,
hogy a korszert digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas €s a képzés tanitasi-
tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés
¢s produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja.
A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd
a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -sziirés és -feldolgozas
digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds sordn elsdsorban a
cselekvéses tényezd dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metédusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetové a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek ¢és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon
alapuld problémamegold6 gondolkodéas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipust testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciiak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét €s a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitasanak jelentds kozosségfejlesztdé hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban
fontos szerepet jatszo egylittmiikodési formak, a kozosséget alakitd tényezdk (a kozds
célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént €s csapatkdzosséget formalo
szerepe, a csapaton beliili Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek €s sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoto produkalas biztositasaval timogatja, hogy a tanulo
értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld
ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanuldsi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotdképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok dsszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén,
¢s elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés €s a sportolas rekreaciot tamogato elemeit. A tanulo



megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozo6i kompetenciak: A testnevelés €s egészségfejlesztés
a tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis €s érzelmi teherbirdsat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiillonb6zéd munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkolesi tulajdonsdgok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockéazatot, az Onallosagot, a
monotoniatlirést és az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezdkészség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az Onallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés sordn is
hasonl6 mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatdsaval — elésegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolodast ¢s
regeneralodast.

Az iskolai testnevelés Ora keretén beliil megvalosulo konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdosan csdkkent teljesitoképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tandrnak az egészségi allapotot és az abbol adodd egyéni
sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvalositania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyodgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok
talsulyara épililé tananyagtartalommal, indokolttad teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valo megjelenést a kerettantervben. A korszerii szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcios gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalloan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasdhoz ad segitséget ,,A témakordk attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A 0 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztaly korében nagyobb aranyban
megjelend mozgasszervi elvaltozasokkal és belgydgyaszati betegségekkel rendelkezd tanuldk
adaptiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bdovitésének biztositdsa, az egészségi allapot, a
teljesitOképesség helyreallitasat kindlo testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres
végzése, a preventiv szemlélet alkalmazisa. A tanuldk kivalaszthatjdk a betegségiiktol,
elvaltozasuktol fiiggetlenlil végezhetd kiilonbozd testgyakorlatokat, szabadidds ¢és
sportjatékokat.

A tanuldék mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6é sportagi mozgéaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulod
onmagahoz mért fejlédése, ami egyre novekvd tanuloi feleldsségen alapuld eljarasok (6n- és
tarsértékelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertoarrd. A teljesitmények
mérés¢hez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiilonboz0 kritériumokra vagy normakra
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vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon kdvetnek, de az
egyes probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizarolagos eszkozei a tanuloi
teljesitmény értékelésének. A motoros tanuldi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik
még az érzelmi-akarati tényezok is. A mindsitésbe beszamithatdo a tanuld altal 6nalléan
valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerii sporttevékenység, valamint
a kiilonb6z6 sporteseményeken valod szurkolodi, szervezoi €s versenybirdi aktivitas. Ez nemcsak
emocionalis, hanem pedagogiai és sportszakmai kérdés is.

Osszesitett testnevelés 0raszamok 4 évfolyamos képzés soran

Témakorok Evfolyamok
9. 10. 11. 12.

1. | Gimnasztika és rendgyakorlatok — | 20 20 20 20

prevencio, relaxacio
2. | Sportjatékok 40 40 40 |43
3. | Atlétika 26 26 26 21
4. | Torna 22 22 22 20
5| Aerobik 5 5 5 2

6. | Testnevelési és népi jatékok 17 17 17 12
7. | Onvédelmi és kiizdSsportok 20 20 20 8
8. | Alternativ kornyezetben | 30 30 30 29
lizhetdmozgasformak
Osszesen: 180 180 180 155




9-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az iddszakra. A 9.
¢vfolyamba 1épve a fitk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek soran
koordinacids képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanulok kozott
biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést,
gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagogus részérdl. A lanyok 7—
8. ¢évfolyamban elkezd0dott testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatdédik. Az
egészségorientalt képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlodése az el6zo évekhez
hasonldéan sok tanulonal megtorpandst mutat, melynek befolyasold tényezdje a testalkati
atrendez6dés és a motivacios bazis jelentds atalakulasa. Itt hangsulyossd valik a kognitiv
folyamatok szabalyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitasdban. A nyilt jellegi
mozgasformak irdnti — a szituacidkhoz kotott és a személyiségvonast érinté — érdeklddés
csokken, viszont a hatékony pedagogiai folyamatok eredményeként a kiilonbozo
mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére irdnyuld autondm kiils6 motivacid ndvekszik,
mely idével belsé hajtoerdvé valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a leanyok megvaltozott érdeklédéséhez. Az
eredményesség, a mozgashoz fiiz6dd pozitiv attitlid kialakitdsa tekintetében a teljes kozépfoku
nevelési-oktatasi idoszakban kulcsfontossagu tényezéveé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanulok eltérd altalanos iskolai
eloképzettségének dsszehangolasa; oktatdsmodszertani szempontbodl fokozott jelentdséget kap
a tarstanitas, tarstutoralas. Az eloz0 években kialakitott sokoldalu, széles Kkoru
mozgasmiiveltség az eltérd sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes
feloldani. A cél elsdsorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek
soran fokozatosan formalodik a tanulok Onszabalyozd képessége. A tanulok egyre inkdbb
felismerik a sportjatékok rekreacios célu, a szabadidd hasznos eltdltését szolgalo lehetdségeit.

Serdiilokorra tehetd a mozgésszervi betegségek szamdnak ugrasszerli novekedése. Ebbdl
kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznalo vagy kisebb sulyt
eszkozokkel tdmogatott relativer6-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat alkotd6 moddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzéshez, a sportoldshoz kivanatosnak tartott jellemzOknek megfeleléen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitiidot kovet;



nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak ujszerii ¢€s alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgasformak alkot6 modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokaban a tanult mozgéasformakat valtozd kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonb6zo sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢€s készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan,
tanari ellen6rzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindcios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;

a versengések ¢€s a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6zd veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

csaladi hattere €s a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkotdé modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kdzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.






9-10. évfolyam

Oraszam: 180 dora/év

5 ora/hét

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacié
ORASZAM: 40 ora/2 év
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacids technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre tarsait

is motivalja.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél relaxacio

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, | Orakeret:

40 ora

Elozetes tudas

progressziv relaxacio felismerése.

A prevenci6 tagabb értelmezése.

elkertilése.

Légz0, relaxéciods, testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna,
torzsizom er6sitd, €s ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning ¢és a

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokasmodok.

A bemelegités, levezetés, a szervezet lecsillapitasanak jelentdsege.
Tudatos baleset megel6zés, a veszélyes helyzetek ¢s fenyegetettségek

A téli iddjaras jotékony hatasa az egészségveédelemre.
Féajdalomtilirés (oxigénadossag, savasodas).

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

— Leggyakrabban  alkalmazott statikus és  dinamikus | Térbeli tajékozodas,
gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok tervezése segitséggel, | 0sszehasonlitasok.
azok onallo végrehajtasa

- Természetismeret:

4-8 liteml szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése
segitséggel

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat)
alkalmazo6 gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és
dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- ¢és egyszer
szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitadsat elésegitd
gyakorlatok 6nall6 6sszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

testlink, életmiik6déseink.

Vizualis kultura: targy- és
kornyezetkultira, vizualis
kommunikécio.
Ritmusérzék




— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat
szolgalé hosszabb tavu edzésprogramok, tervek tanari
segitséggel torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési moddok megértése, elsajatitasa,
egyszeriibb gyakorlatok esetén azok alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

- A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével,
rehabilitaciojaval Osszefliggd elemi szintli eljardsok tudatos
alkalmazasa tanari segitséggel

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgaldo gyakorlatok
kozos, majd 6nalld 0sszeallitasa és végrehajtasa

— Terhelések utdn a kiilonbozd testrészek izomzatanak
nyljtasat  szolgdldo  gyakorlatok ©nalld  Osszedllitasa,
végrehajtasa tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 0nallo Osszedllitasa,
levezetése tarsaknak tanari kontrollal

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében
a pozitiv megkiizdési stratégiak 6ndllo alkalmazasa

— Relaxéacios technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

Kulcsfogalmak/ .
fogalmak kéziszergyakorlatok

légzdgyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és
statikus gimnasztika, szergyakorlatok,

sor- ¢s oszlopalakzat,

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 52 Ora/2év

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalloan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

— belsdé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— a

korabbi évfolyamokon elért eredményeihez

képest

folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kdvet;
— képes a kivalasztott ugrd- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva

hatékonyan alkalmazni.

Elozetes tudas

— Tematikai .
egység/ Lo s s . Orakeret
~ Fejlesztési Atlétikai jellegu feladatok 59 6ra
cél
A térdelé-, ¢és allorajt technikdja, a fokozod-, és repiildfutas

Osszehangolt kar és labmunkaja.

Viltas als6 botatadassal.
Tavolugras: guggold technika
Kislabda hajitas beszokkenéssel.

A r6vid és hosszl tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Lo6k6 mozdulat oldalfelallasbol, lendiiletvétellel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A futd-, dobo- ¢€s ugrodiskolai gyakorlatok mozgaskészség-,

mozgasképesség- és  egészségfejlesztésben  betoltott
szerepének tudatositasa
Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd

intenzitdszonaban végzett tartds futdsok tanari segitséggel
torténd rendszeres végrehajtasa

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd
végrehajtasa és azok Osszevetése kordbbi sajat eredményekkel
Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd,
nyujtd  gyakorlatainak  Osszeallitasa  tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

levezeto,

Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd
kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Futasok:

e Futodiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé
futds, ollozd futds, keresztezéfutas) és futofeladatok
(repiil6- ¢és fokozofutasok kar- ¢€s labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek ndvelése, kiilonb6zo
iranyokba ¢s kombinaciokban, variaciokban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonboz6
testhelyzetekbdl 20-30 m tdvolsagra, térdeldrajt
rajttamlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal.

Enek-zene: ritmus

gyakorlatok

Biologia-egészségtan:

aerob, anaerob
energianyerés,

szénhidratok, zsirok
bontasa, hipoxia,
VO2max, alloképesség,

erd, gyorsasdg.

Féldrajz: térképismeret.
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Vagtafutasok 60—-100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-
fejlesztéssel

e Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4200 m) tavokon
als6 vagy felsd Dbotatadassal. Valtésorrend ¢és
valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

e Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes
ritmusban és tempovaltassal

e Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futasok
100400 m-es tavolsagon egyenletes és valtozo iramban

— Ugrasok:

e Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az
elrugaszkodas ¢és lenditések dinamikus mutatdinak és
térbeli iranyanak javitasa (indianszokdelés,
indidnszokdelés azonos 1abrol 2-4 1épésre,
indidnszokdelés sasszéval elére és felugrasra torekedve,
egy- ¢s haromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu
elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadéalyokon
¢s akadalyok felett egy és paros labon)

e Hasmant, atlépd és flop felugrasok gumiszalagra emelt
elugré helyrdl (svédszekrény tetd, dobbantd). Hasmant,
atlépé és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol
gumiszalagra, lécre

e Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitasa
10-14 Iépés nekifutdssal. Versenyszerii ugrasok
eredményre. Ismerkedés a homoritd és o0ll6z6 technika
alapjaival emelt elugré helyrél, kozepes tavolsagrol (4-8
1épés) nekifutassal

o [smerkedés a harmasugrds technikdjaval, elugrasok a
g0dortdl 4-8-mre kijeldlt savbol.

— Dobasok (targyi feltételektdl fliggden a hajitas mellé egy 16kd
vagy vet0 technika vélasztasa kotelezd):

e [0ké, wvetd ¢és  hajitd mozgisok  kiilonbozd
testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl medicinlabdaval,
konnyitett €s nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitas helybdl, 1 ¢és 2
keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl célra és tavolsagra.
Ismerkedés a lekészités mozdulataval

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fitik) szerrel, oldalt
beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal. Ismerkedés a
forgassal torténd 10kés technikajaval

e Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal
felallassal. Ismerkedés a diszkoszvetés €s kalapacsvetés
forgdbmozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablazatok,

grafikonok.
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alkalmazaséaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika,
ugrokotél)

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés,
nekifutasi tavolsag, induld jel, 1épéshossz, Iépésfrekvencia, sebesség,
gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos idOmérés, eldkészitd
Kulcsfogalmak/ | gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob,
fogalmak hajlékonysdg, biomechanika, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés,
kimért palya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 54 6ra/2év

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az €életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat;
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgéasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezéképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalloan képes az 4ltala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani,
majd bemutatni.

Te.matlk'a} egyseg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Orz}keret
Fejlesztési cél 94 ora

Részlegesen 6nallo balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgéaselemek 6nallo bemutatasa.

Az aerobik kar és Iépésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
0sszehangolasa zenével.

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbek, segitségre szorulok szamara feltétel nélkiili
segitségadas.

Elozetes tudas

Ismeretek fejlesztési/kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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A torna jelleghi feladatmegoldasok statikus és dinamikus
erofejlesztd  gyakorlatai  fobb  izomcsoportokat
hatasainak beazonositasa

érint6

A koréabbi kovetelményeken tilmutaté mozgéasanyag tanulasa
és gyakorlasa. fokanak emelése

differencialtan

Az elemek nehézségi

A téri tajékozddo képesség €s az egyensulyérzék, valamint a
torna jellegii feladatmegoldasok fontos
motorikus  képességek  (erd,

izomérzekelés) tovabbi fejlesztése

szempontjabol
izilleti  mozgékonysag,

A segitségadas biztonsdgos ¢és szakszerli moddjainak
megismerése ¢és elsajatitasa a kiilonbozo tornaszereken, tanari
feliigyelettel torténd alkalmazas

A helyes testtartds, a koordinalt mozgas ¢és az erdkozlés
Osszhangjanak megteremtése

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken
statikus testhelyzetek, tamlazasok, tdmaszcserék, lendiiletek,
ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak
megfeleléen differencialt gyakorlas

Maszokulcsolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok),
vandormaszas felfel¢ és lefelé; fiiggeszkedési kisérletek 3—-5 m
magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd,
nyujtd  gyakorlatainak  Osszedllitdsa  tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

levezeto,

Talajon:

e Gurulodatfordulasok
testhelyzetekbdl
guruloatfordulasok sorozatban is

o Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zd
labtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg
nyujtott testtel, kézen- és fejenatfordulas segitséggel,
tarkobillenés segitseggel
Repiil6 guruléatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)

kiilonboz6
testhelyzetekbe;

elore-hatra,
kiilonb6z6

Hid, mérlegallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, a
sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
e Vetddések, atguggolasok

Fizika: egyenes vonala

mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatés-

ellenhatas térvénye

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

Fizika: az egyszerti gépek
mikodési
torvényszerliségei,
forgatobnyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkozéppont.
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e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek
alkalmazésa

o Osszefiiggd talajgyakorlat 9sszekotd elemekkel

— Ugrészekrényen:

e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elso
¢s masodik iv novelése

e Guruldatfordulas elore ugrodeszkarol torténd
elrugaszkodassal
Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak  keresztbe, fiaknak hosszdaba  allitott
ugroszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
— Gerendan:

° Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel;
mérlegallas; jaras guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel- és
leugras

o Ulések, térdelések, térdels- és  fekvOtamaszok,
tamadoallasok, lebegdallasok

e Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbozo
kartartasokkal és karlenditésekkel

e Fordulatok allasban, guggolasban

o Tarkoallasi kisérletek segitséggel

e [eugrasok feladatokkal

e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok
Fiuknak:
—  Gytrin:

e Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés
lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe, emelés
lebegofiiggésbe

e Vaillatfordulas elére

o [ebegdfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:

o Terpesziilés, timaszok (nyUjtott tdmasz, hajlitott tdmasz,
lebegdtamasz, felkar-lebegdétamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet timaszban és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallas
Gurulés eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe
Lendiilet eldre terpesziilésbe

e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
-aerobik

Bioldgia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsOsegély.
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a
nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegii
mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Aerobik:

— A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, | gye0k-zene:

statikus er6, egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti | temp6
hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése

— Alaplépések elsajatitasa, 1épéskombinaciok végrehajtasa

— szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irany- és
helyzetvaltoztatasokkal, a =zenével Osszhangban torténd
végrehajtassal

— Sorozatok 0sszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonbozo
edzésszakaszok (bemelegitd, aerob, erdsitd-tonusfokozo,
nyujtod) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését el0segitd
verbalis €s nonverbalis jelzések megismerése

lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas,
Kulcsfogalmak/ | |ehegétamasz,  felkar-lebegdtamasz,  felkarfiiggés,

kézenatfordulds, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkobillenés,

atguggolas, tdmaszugrasok elsd és masodik ive, utanlépés, térdeldallasok,

terpeszpedzes,

fogalmak felkarallas, vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfiiggés, fekvofiiggés,

alugras, kelepfelhuzddas, kelepforgas, térdfellendiilés

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 80 ora/2 év

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;
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— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmikodési készség jellemzi.

Tematikai egység/

Sportjatékok
Fejlesztési cél portjatéko

Orakeret
80 ora

Az életkornak megfelel6 technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati

tudas.
Elézetes tudas Aktiv  részvétel az el6készitd jatékokban, sportjatékokban,
gyakorlasban

A csapatjatékos tulajdonsagainak ismerete.
Sportszerd, szabalykovetd magatartas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

— Két vélasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai,
alaptaktikai elemeinek, szabdalyainak készségszintli elsajatitasa,
alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanulok altal
meghatarozott szabalymodositasok mellett

— A nagyobb létszamu (5—7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél
erds és gyenge oldalanak felismerése, a tdimado taktika tudatos
igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek
jelentdségének, a  hat¢kony  csapatjateékkal  torténd
Osszefliggéseinek tudatositasa

— A jatékhelyzetnek megfelelé 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és
taktikai elemek felismerése, tudatos gyakorlasa a folyamatos
sportjatékokban

— Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires
teriiletre torténd szélességi €és mélységi mozgasaba a kooperativ
elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan valtozo helyzetii, tipust és méretli célfeliiletet
alkalmazo6 kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése
a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd
formainak  (emberfogas ¢és  teriiletvédekezés)  tudatos

alkalmazasa, gyakorlasa

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

Vizudlis kultura: targy
¢s  kornyezetkultlra,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
itkdzések, erd, energia.
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Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
Meérkodzésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a
divergens gondolkodésra ¢épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa
Tanari iranyitassal tanuloi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok
0nallo végrehajtasa

Kézilabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a
tdmadd ¢és védekezd labmunka, indulasok-megallasok,
litkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések — célszerti alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

o A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas
koordinacidés gyakorlatok egy ¢és tobb labdaval (pl.
haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

o 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- &s
iramvaltasok, indulocselek alkalmazéasa) kapura lovéssel
Osszekapcsolva

e Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddésbdl, ejtésbol, majd
kiilonb6z6é lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol,
beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

o Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa
jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
A Kkapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a
tamado és védekez6 labmunka, a védotdl vald elszakadas
iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések — készségszintii alkalmazésa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A meély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd
litemtartdssal, a rovid- és hosszaindulds, az egyiitemi
megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megallas
egy ¢s két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben
torténd egyszerilibb irdnyvaltoztatdsi modok célszerli és
hatékony alkalmazasa a mérkdzésjatékokban

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet

miko6dése,
energianyerési
folyamatok.
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Labdaatadasok kiilonb6zé modjainak a jatékhelyzethez
igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- ¢és kétiitemi megallasbol tempddobas gyakorlasa,
alkalmazasa jatékban

Embereldnyos €s 1étszamazonos helyzetekben
gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra dobassal befejezve
Fektetett dobas gyakorldsa félaktiv vagy aktiv védo jatékos
jelenlétében

A  folyamatos jatékban torténd  szabalytalansagok
felismerése, a fair play alkalmazasa

Létszamazonos  mérkozésjatékok  valtozatos, tanuldi
kreativitasra €piil6 szabalymodositasokkal

— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas
gyakorlasa  célfeliilet  beiktatdsaval,  készségszintii
alkalmazasa kiilonboz0 jatékhelyzetekben

A felsd egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitasa,
gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrol érkezd labda megjatszasa a hélohoz kozel
helyezkedd feladohoz alkar- és kosarérintéssel
Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zo
csapatlétszama  jatékokban. A 6-6  elleni  jatek
alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikéacio  gyakorlasa az
eredményes jaték érdekében

3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdartgas:

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti
helyzetben torténo elindulasok, megallasok,
iranyvaltoztatasok, tamado és védo alapmozgasok — tudatos
és célszeri alkalmazdsa a kisjatékokban és a
mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, -ataddsok ¢és -atvételek megteleld
modjainak (labfej kiilonbozd részeivel, talppal, combbal,
mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢és a
mérkdzésjatékokban

Rugésok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel,
kiilsé csiiddel, allitott labdaval, mozgéasbol, valamint
l1étszamfolényes jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés €s emberfogasos védekezés alkalmazéasa
a jatékban
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e A teriiletszerzéssel torténé emberelényos kisjatékokban az
iires passzsavok hatékony megjatszasa idokényszer alatt, a
védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a
teriiletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas
ivelt labdak elfogasa. Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa
allitott, lepattintott labdaval

— Floorball

e Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallés, a tamado
¢s védo alapmozgasok, a helyes iitéfogas, iitével valo
haladas, indulédsok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban,
mérkodzésjatékokban

o Gondolkodas ¢és dontéskészség gyakorldsa egyérintds ¢€s
kétérintds jatékokkal

e [abdavezetések, atadasok, atvételek megfelelé modjainak
alkalmazasa kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

e Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védd elleni paldnkra {itott
labdaval
Labdatartast fejleszt6 jatékok
Kapura 16vések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények

kozott
e Szabad  ltések,  biintetd  iitések  kisjatékokban,
mérkdzésjatékokban

e Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése, a
kapus és a védo jatékosok egyiittmiikodése
Csereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
Emberfogéasos védekezés és teriiletvédekezés kialakitasa
Létszamazonos kisjatékok a tanulok altal alakitott szabalyok
szerint

Kulcsfogalmak/

fogalmak ¢s alakzatépités, terliletvédekezés, emberfogasos

helyezkedés

jatékrendszer, egyéni ¢és  csapattaktika,
emberfogas, elzards, felsd egyenes nyités, sancolas, forgasszabaly,
alapfelallas, gyorsindulas, lerohands, pozicios jaték, alakzatbontas
védekezés,

teriiletvédekezés,

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
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JAVASOLT ORASZAM: 34 ora/2év

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi,

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
34 6ra

tudas.
Elozetes tudas

A csapatjatékos tulajdonsagainak ismerete.
Sportszer(, szabalykdvetd magatartas.

Az ¢életkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati

Aktiv részvétel az eldkészitd jatékokban, sportjatékokban, gyakorlasban

Ismeretek fejlesztési/kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

— A kiilonb6zd testnevelési jatékok baleset-megeldzési
szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtozd méretli, alaki jatékteriileten a
figyelemmegosztast igénylé fogod- és futdjatékokban a teljes
jatekteret feloleld6 mozgasutvonalak kialakitasa, az fiires
tertiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajléo 2 vagy tobb 6nallo
fogo- és futojatékban az iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések litkozés nélkiili megvalositasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egylittmiikddési
lehetoségek kivalasztasara ¢€piilé testnevelési  jatékok
gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specidlis mozgastartalmaira ¢épiild dobasok,
ragasok, tiitések valtozatos tomegli és méretli eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek
mellett egyéni és csapatszintii célzo jatékokban

21




— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak  gyakoroltatdsa egyénileg, parban ¢és
csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerl és 0sszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros
¢s csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

— A tart6- ¢és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmaz6 valto-
¢s sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

— A tamadé és védo szerepek gyors valtakozéasara épiilo,
azokhoz valdé alkalmazkodast segitd paros, csoportos
versengd jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat ndveld csapattaktikai
elemekre épiil6 kooperativitast igényld versengd jatékok
gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara ¢épiild testnevelési
jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuldi kreativitison alapuld szabélyalkotds (pl.
célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei és alakja,
csapatok 1étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban

— Onallo tanuldi szabalyalkotasra épiild kiilonbozd haladasi,
megfogasi, kimentési modokat megvaldsito fogodjatékok
gyakorlasa

— Az egyszerli és valasztdsos reakcioidot fejlesztd paros és
csoportos, manipulativ = mozgasformakkal = kombinalt
versengeések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast
igényld Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amodba
valtoversenyben

szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tdmado és védd szerep,

Kulcsfogalmak/ forgéastechnika (tanc), tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

fogalmak

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 40 ora/2év

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlldan képes az €letben adodd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— a kiilonb6z6 eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

Te.matlk’a} egyseg/ Onvédelmi és kiizdé sportok Or’a keret

Fejlesztési cél 406ra
Paros és kilizddjatékok, test-test elleni kiizdelem fajtai.

Elézetes tudas A grundbirkézds szabalyai, mozgastechnikdi. A dzsuddval
kapcsolatos technikdk fajtai €s alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

— A kiizdéfeladatokban az ¢letkornak megfeleld asszertivitas
kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet €és tolerancia megtartasa
mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos
megeldzése, kikeriilése

— A kiizdéjatékokban jellemzo tdmadod ¢és védd szerepek
gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az egyszerli reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos és
csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

— Kiizd6tavolsag megtartasara ¢és csokkentésére iranyuld
Osszetett jatékok, sarok- és oldalszituacid megoldasat segitd,
tamadast és védekezést segitd kiizddjatekok

— Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikak
alkalmazasaval, eszkoz nélkiil és eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok
kiizd6technikdk alkalmazéasaval

— Az ellenfél mozgésritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

— A jogszeri Onvédelem  fogalmi  keretrendszerének,
lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak elsajatitasa

— A kiizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kovetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével,
annak legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerii huizasokra,
tolasokra, iitésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra épiilé paros kiizddjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii
elsajatitasa

— Az eséstechnikak vezetd6 miiveleteinek, baleset-megel6zést
szolgald legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése,
elméleti tudatositasa

Tortéenelem, tarsadalmi

és allampolgari
ismeretek:

keleti és magyar
harcmiivészet

Biologia-egészségtan:
1zmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia
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Oldalra  esés, terpeszallasbol inditott  eséstechnikak
jartassagszintli elsajatitasa

Kiilonb6z6 tdmadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni
megfeleld védekezd mozgas jartassagszintii elsajatitdsa
Alapvetd karateiitések, -rigasok és azok védésére iranyulod
védéstechnikak ¢€s ellentdmadésok biztonsagos, jartassagszintii
végrehajtasa

Dzsudégurulas alaptechnikajanak jartassagszintli elsajatitasa
harantterpeszallasbol indulva, mindkét irdnyba, elére és hatra
A grundbirk6zas alaptechnikainak, szabalyrendszerének
jartassagszintli alkalmazésa a kiizdéfeladatokban

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok
0nallo végrehajtasa

Birk6zas

e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld
birkozasra elokészitd specialis hidgyakorlatok
készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas

Hidba vetédés fejtamaszbol

Birkoz6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése

huzasok, tolasok kombinalt alkalmazasaval

e Piaros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas,
eszkozszerzés, mogékeriilés  birkdzas  térdelésben)
eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthatd megfogasok ¢és szabadulasok
alaptechnikdjdnak jartassagszintli elsajatitdsa a paros
gyakorlatokban
Mogékeriilés karberantassal: tdmado és védekezo technika
Mogékertiilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
Parter helyzetbdl induld birkozotechnikdk megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben

e A tanult rézsut €s oldalso leszoritastechnikdk gyakorldsa a
kiilonb6z6 mini judo jellegli foldharcjatékokban

Dzsudo

e Tharsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat
meghuzva, térdel6tamaszbol a tars altali kézkihuzassal)

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, mésik kéz

a nyak alatt) és oldalsé leszoritas technika végrehajtisa

tarson, valamint ezekbol valo szabadulasok

Etika: a masik ember

tiszteletben tartasa
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e A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy belso
horogdobas technikédjanak elsajatitasa passziv ellenfélen

Kulcsfogalmak/
fogalmak

fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése,
rézsutleszoritasok, oldals6 leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy bels6 horogdobas,

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 60 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupéan iigyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
60 ora

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.
A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazés szintli
ismeret.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

— A sporttevékenységek ¢€és a kornyezeti hatdsok
Osszefiiggésrendszerének  ismeretében a  pozitiv
beavatkozasi stratégiak megismerése, tanari segitséggel

torténd alkalmazasa Foldrajz: idojardsi

- A kulonb6z6

egeszségmegirzo mozgasformak ismeretének

intenzitdsi  kategoOridkba  tartozo 1s’me’retek, ) tajékozodas,
térképhasznalat.
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elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos
¢letvezetésben

A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a
kornyezettudatos gondolkodés kialakitdsa a tarsak

korében

Téli ¢és nyari rekredcidos sportok megismerése,
készségszintli  elsajatitasa  (sielés,  korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, tarazas, tarakenuzas,
kerékpartarak)

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek,
fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszeriibb edzéstervek
onallo osszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa
A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi
bdvitése (futds, gorkorcsolya, tardzas, tdjfutds erddben,
streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic
walking, lovaglas, montain bike, gérhoki, sportlovészet,
ijaszat, tenisz, falmészas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Térképolvasas  alapjainak, a tajolok  megfeleld
hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések ismerete,
alkalmazasa. Egyszeriibb turdk tervezése

A szabad levegén végzett mozgasformak
egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositisa

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus
bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Gsszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Egy tradiciondlis, természetben {izhetd sportag
torténetének, meghataroz6 magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Kulcsfogalmak/
fogalmak

¢letmdd, vandortabor, satortabor

gorhoki, nordic walking, tarakenu, kajak, 16vészet, kerékpartura,
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11-12. évfolyam

Az ifjikor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan
megszlnik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely 4athatja mindennapi
tevékenységiliket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegOrzésben betdltott szerepe,
modszerei. Az el6z6 években elsajatitott széles korti és sokoldali mozgasmiiveltségiik
birtokéban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1épd tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az Oket éré pedagdgiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és tizzenek rendszeresen, amely a
feln6tté valast kovetden hosszi évekre, évtizedekre meghatarozza életmindségiiket. Ezt a
torekvést az Onalld tanuldi kezdeményezéseket preferdlo, indirekt oktatdsmodszertani
eljarasok, tanitdsi stilusok hatékonyan tadmogatjdk, egyuttal a tanulok belsé motivaciojat
jelentdsen novelik. A fokozatosan elétérbe keriild tanul6i dontések sorozatara €piild modszerek
egyre inkabb kiterjednek a tanuldsi célok kijelolésén keresztiil a megvalositas 1épéseinek
kidolgozasaig, valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a
tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek megfeleléen atalakul egyfajta segitové, facilitatorra.
A pedagodgus nevelési stilusat a tanulot egyre inkabb felnodttként kezeld bizalomteljes 1égkor
uralja.

A tanul6 tarsakkal torténd versengd és egylittmiikodd mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia,
a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és 6nalldan végrehajtja a
kiilonbozd sportmozgasok altalanos €s specialis bemelegitd gyakorlatait, edzettséget fejlesztd
eljarasait és sportagi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai
kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegdn végzett mozgasformakat. A
nevelési-oktatasi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacids
artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagogiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a koznevelésbdl kilépd
tanuloifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulési teriilet eszkoz- és hatasrendszereit
felhasznalva az egészséget értékkeént kezeld, élete természetes részének tekintd
magatartasformdkat alakit ki. A magas szintli jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletii, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult mozgéasformakat alkotd6 mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;
— a testedzés, a sport személyiségjellemzdi mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitiidot kovet;
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nyitott az alapvetd ¢&s sportagspecifikus mozgasformak ujszerti és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgéasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek
mellett, haté¢konyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonb6zo sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan,
tanari ellen6rzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindcios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6zo veszély- €s baleseti forrdsok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

......

tisztalkodasi szabalyok betartasat;
az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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11-12. évfolyam

Oraszam: 185 éra/év- 155 éra/év
5 ora/hét

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 20-20 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢s alkalmaz alapvet6 relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre tarsait
is motivalja.

Tematikai egység/ Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, | Orakeret:
Fejlesztési cél relaxacio 20/20 éra

Légzd, relaxacios, testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna,
torzsizom erdsitd, és ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a
progressziv relaxacio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokasmodok.

A prevenci6 tagabb értelmezése.

A bemelegités, levezetés, a szervezet lecsillapitasanak jelentdsége.
Tudatos baleset megeldzés, a veszélyes helyzetek és fenyegetettségek
elkertilése.

A téli 1d6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

Fajdalomtiirés (oxigénaddssag, savasodas).

Elozetes tudas

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Térbeli tajékozodas,

— A leggyakrabban alkalmazott statikus ¢s dinamikus | 5cszehasonlitdsok.
gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok 0nallé tervezése és
vegrehajtasa Természetismeret:

— 4-8 litemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, | testiink, életmiikodéseink.
vezetése a tarsaknak

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazo | Vizudlis kultira: targy- és

gyakorléasa kornyezetkultira, vizualis
— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zo alakzatokban kommunikacio.
Ritmusérzék
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Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus  ¢és
dinamikus szabad-, tarsas, Kkéziszer- ¢és egyszer
szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatok 6nallo Osszeallitasa, azok tudatos gyakorlasa

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyljtasat
szolgalé hosszabb tavli edzésprogramok, tervek onallo, de
tanari kontroll alatt torténo Osszeallitasa, célzott alkalmazasa
A gyakorlatvezetési modok megértése, -elsajatitasa és
alkalmazésa

Légzbdgyakorlatok Osszeallitasa, végrehajtasa

A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével,
rehabilitaciojaval Osszefiiggd elemi szintl eljarasok 6nallo €s
tudatos alkalmazasa

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok
kozos Osszeallitdsa és 6nallo végrehajtasa

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok
0nallo Gsszeallitasa, végrehajtasa, vezetése a tarsaknak
Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében
a pozitiv megkiizdési stratégidk rendszeres és tudatos
alkalmazasa

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités 0sszeallitasa dnalldan

statikus gimnasztika, szergyakorlatok,

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kéziszergyakorlatok

Sor-

és

légz6gyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus €s

oszlopalakzat,

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 26-210ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;
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— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a korabbi

¢vfolyamokon elért

eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kdvet;

— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések ¢€s
versenyek kozben, az eredményesség ¢érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva

hatékonyan alkalmazni.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétika jellegii feladatok 26/216ra

Elozetes tudas

A térdel6-, és allorajt technikdja, a fokozd ¢és repiildfutas
Osszehangolt kar-, és labmunkaja. A rovid-, és hossza tavu
futdsnal irambeosztasi tapasztalat. Valtas als6 bot atadassal.
Tavolugras guggold technika.

Kislabdahajitas: beszokkenéssel, 16kémozdulat oldal felallasbol,

dobasok lendiiletvétellel is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

— A futd-, ugrd- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és Onalld
alkalmazdsa a specidlis bemelegitésben €és mozgaskészség-,
illetve mozgésképesség-fejlesztésben

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd
végrehajtasa ¢s azok Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jelleghh feladatmegoldasok specifikus bemelegito,
levezetd, nyajtd gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futasok:

— A futdiskolai gyakorlatok ¢és futéfeladatok harmonikus
végrehajtasa On- és tarsmegfigyelés segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 2040 m-
en. Térdel6- és allorajt szabalyos végrehajtdsa, versengések
rovid- €és kdzéptavon ismétléssel

— Valtofutasok versenyszerlien roviditett és teljes tavon (4x100 m,
4x400 m) felsd valtassal, induldjelhez igazodva, minél kisebb
sebességvesztéssel. Viéltoésorrend
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

onallo kialakitasa,

— Folyamatos futasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban
¢és tempovaltassal

Kapcsolodasi pontok
Enek-zene: ritmus
gyakorlatok

Biologia-egeészségtan:

aerob, anaerob
energianyerés,
szénhidratok, zsirok

bontdsa, hipoxia, VO2
max, alloképesség, erod,
gyorsasag
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— Egyenletes futasok tempotartassal megadott idére, futdsok 100—
400 m-es tavolsagon egyenletes és valtozo iramban

— Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tamogatd
intenzitdszonaban végzett tartds futdsok tanari segitséggel
hosszabb tavli edzésprogramokba torténd Osszeallitasa,
rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:

— Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtisa a
mozgasképesség ¢és  készség  fejlesztésével, On- ¢és
tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrotechnikék gyakorlasa, versenyszerli ugrasok
eredményre az egyénileg kivalasztott technikaval

— A megismert magasugro technikdk gyakorlasa, versenyszerl
ugrasok eredményre, az egyénileg kivalasztott technikéaval

Dobésok:

— Lokod, vetd €s hajitdé mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl,
helybdl és lendiiletb6l medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett
dobodszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszeriien tavolsagra
5-9 Iépés nekifutassal

— Sulylokés  gyakorlasa  konnyitett  szerrel  kiilonb6z6
technikakkal. Versenyszerti I6késsel 4 kg-os (lanyok) €s 6 kg-0s
(fiuk) szerrel valasztott technikaval

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajités, vetés, 16kés, lendiiletszerzés,
nekifutasi tavolsag, induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség,
gyorsulas, tempo, kézi idomérés, elektromos idOmérés, eldkészitd
Kulcsfogalmak/ gyakorlat, ravezeté gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
fogalmak anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futoiskola, futéfeladatok,
keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
MINIMUM ORASZAM: 27/22 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
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— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot 6sszeéllitani,
majd bemutatni

Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak | 27/226ra

Onallo, balesetmentes gyakorlds.

A tanult torna mozgéselemek 6nallé bemutatasa.

Elézetes tudis Aerobik kar-, 1épésgyakorlatok zenére.(alaplépések, haladasok)

A kotél biztonsdgos mozgatasa, a szabalyok értheté megfogalmazasa.
Segitségadas, a gyengébbek szamara.

Alapismeretek a sportag versenyrendszerérol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédssi pontok

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus | Fizika: az egyszeri gépek
erofejlesztd gyakorlatai fobb izomcsoportokat érintd mikodési

hatasainak beazonositasa ‘icowel;}/szemsi:iglf1,
s 1 . . orgatonyomaték,
— A korabbi kovetelmenyekben me,gfo %almazott I,nozgasanyag reakcioers, egyensiily,
elmélyitése, készségszintre emelése és gyakorlasa tomegkdzéppont.

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencidltan

— A téri tajékozdodo képesség €s az egyensulyérzék, valamint a
torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol fontos
motorikus  képességek (erd, iziileti mozgékonysag,
izomérzékelés) szinten tartdsa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintli alkalmazasa

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgas és az erdkozlés
0sszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken
statikus testhelyzetek, tdmlazasok, timaszcserék, lendiiletek,
ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés
allapotnak megfelelden differencialt gyakorlas

— Maszokulesolassal maszds 3-5 m magassagig (lanyok),

vandormaszas felfelé és lefel¢; fliggeszkedési kisérletek 4-5 Biolégia-egészségtan:

egyensuly érzékelés,
— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, | izomérzékelés, elsdsegély
levezetd, nyujtod gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

m magassagig (fiak) felfelé-lefelé, mészoversenyek
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— Talajon:

e Guruldatfordulasok elére-hatra, kiilénb6zo
testhelyzetekbdl kiilénb6zo testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, kiilonbdzo
labtartasokkal

e Emelés fejallasba (fink), emelés fejallasba segitséggel
(lanyok)

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba,
megkozelitdleg nytjtott testtel, kézen- és fejenatfordulas
segitséggel, tarkodbillenés segitséggel

Repiil6 guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)
Hid, mérlegallas kiilonb6zé kiinduld helyzetekbdl, a
sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
Vetodések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek
alkalmazasa

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugro6szekrényen:

o Az el6zd évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras
tavolsdganak, az ugras hosszdnak és magassaganak
novelésével

Lanyoknak:
— Gerendan:

e Frintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel;
mérlegallas; jaras guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel-
¢s leugras

o Ulések, térdelések, térdels- és fekvotamaszok,
tamadoallasok, lebegdallasok

e Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zo
kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkoallasi kisérletek segitséggel
Felugras mells6 oldalallasbol oldaltdmaszba, majd egyik
1ab atlenditéssel és 90 fokos fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gylrln:

Vizualis kultura:

reneszansz, barokk

Etika:tarsas viselkedés,

onismeret, énkép, jellem.
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e Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés
lefiiggésbe, ereszkedés hatsd lefliggésbe, emelés
lebegofiiggésbe

Lebegdfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

Vallatfordulas elore

Huzodas-tolodas tamaszba

Lendiilet elore tamaszba, segitséggel
— Korlaton:

e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdimasz, hajlitott tamasz,
lebegbtamasz, felkar-lebeg6tamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel
Saslendiilet elére-hatra
Felkarallas

e Vetddési leugras, kanyarlati leugras

-Aerobik:

— Npyolc tlitemi alaplépésekbdl allo blokkok variacioibol a
tanulok  altal  Osszedllitott ~ mozgaskombinéciok
végrehajtasa

— Az aerobikedzés kiilonboz6é edzésszakaszaihoz tartozo

mozgasanyag pontos, a zenei ltemhez igazitott,
harmonikus végrehajtasa. A mozgasformak fejlesztd
hatasainak tudatositasa

— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését
elosegitd verbalis és nonverbalis jelzések elsajatitasa és
felhasznalasa

—  Osszefiiggé gyakorlat megtanulasa zenére

billenés, nyilugras, huzodas-tolédas tdmaszba, saslendiilet elére-hatra,
Kulcsfogalmak/ malomforgas
fogalmak

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 40/43 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza,
— Onalloan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok

Orakeret
40/43

Elozetes tudas

tudas.

Aktiv részvétel az eldkészitd jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatekos tulajdonsagok ismerete.

Sportszertiség, szabalykovetd magatartas.

Az ¢letkornak megfeleld technikai, taktikai, elméleti és gyakorlati

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus
technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldk altal
meghatarozott szabalymodositasok mellett

A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal
az ellenfél erds és gyenge oldalanak felismerése, a
tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd
magatartasdhoz

A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni
technikai és taktikai elemek hatékony és célszerii
alkalmazésa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labdas és labda
nélkiili jatékosok tires teriiletre torténd mozgasaban a
kooperativ elemek alkalmazéasa

A dinamikusan valtoz6 helyzetli, tipust és méretli
célfeliiletet alkalmazo6 kisjatékokban a védekezd
jatékos  gyors helyezkedése a megvaltozott
jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés
alapvetd formdinak (emberfogas és teriiletvédekezés)
jatékhelyzethez adaptalt alkalmazésa, gyakorlasa

Matematika: logika,
valoszinliség  szamitas,
alakzatok, t4jékozodas.

térbeli
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Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé
kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Meérkodzésjatékokban és az azokat eldkészitd

kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és konvergens

(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra

¢épiil6 feladatmegoldasok dsszehangolt gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotés tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezeto,

nyujté gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az
alaphelyzet, a tdmad6 ¢és védekezd labmunka,
indulasok-megallasok, 1litkozések, cselezések
iranyvaltassal ¢és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — célszerti alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas
koordinacids gyakorlatok novekvd sebességgel
egy ¢és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog,
,y  koordinacios alakzatokban)

o 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany-
¢s 1ramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura 16véssel Osszekapcsolva

e Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddésbol,
ejtésbol, majd kiillonbozd lendiiletszerzési modot
kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos
jatéktevékenységek soran

o Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa,
alkalmazasa jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
A kapus-alaptechnikak alkalmazasa
jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az
alaphelyzet, a tdimado és védekezd labmunka, a
veédotdl valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal,
lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszintli alkalmazisa a
folyamatos jatéktevékenységben

Vizualis  kultura:
kdrnyezetkultira,
kommunikacio.

targy  €s
vizualis

Fizika :mozgasok, titkozések, erd,

energia.

37




e A mély és magas labdavezetés egyszeri
formaban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hossztindulés, az egyiitemi megallas folyamatos
labdavezetésbdl, a kétiitemii megallas egy €s két
labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben
torténd egyszeriibb iranyvaltoztatdsi modok
célszeri  ¢és  hatékony  alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban

e FElzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni
helyzetekben

e Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — ndvekvo

mozgassebességgel ¢és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

e [Egy- ¢és kétiitemli megallasbol tempddobas
gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

e Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony
kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték soran

e Fektetett dobas gyakorldsa emberelonyds vagy
1étszamazonos kisjatékokban

e Alapvetd szabalyok folyamatos
jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett
a jatékvezetés gyakorlasa

o [étszdmazonos mérkdzésjatékok  valtozatos,
tanuloi kreativitasra épiild szabalymodositasokkal

— Roplabda

o A leiités alaptechnikdjanak elsajatitasa

o A felsé egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

o Tavolrdl érkezd labda megjatszdsa a haldhoz
kozel  helyezked6  feladohoz  alkar-  és
kosarérintéssel

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a
kiilonbozé csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid célszerti és
hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében

— Labdarugés

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély
sulyponti  helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmadd és védod

Biologia-egészségtan. az emberi
szervezet miik6dése,
energianyerési folyamatok.
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alapmozgédsok novekvd mozgassebesség ¢Es
dinamika (ndvekvo energiabefektetéssel) mellett
— tudatos és célszerti alkalmazasa a kisjatékokban
¢és a mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, -atadasok és  -atvételek
megfelel6 modjainak (1abfej kiilonb6zo részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvo
sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

Rugésok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes
csuddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol,  valamint  1étszamfolényes  ¢és
létszamazonos jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés és emberfogdsos védekezés
valtott alkalmazésa a jatékhelyzethez igazitva a
folyamatos jaték soran

A terliletszerzéssel torténd  emberelonyds
kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekez6 jatékos
mozgésiranyanak alkalmazkodasa a
teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorlasa, gurulo, félmagas
¢s magas fivelt labddk elfogasa. Kigurités,
kidobas, kirigas alkalmazdsa a folyamatos
jatékhoz igazitva

Floorball

Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint
az alapallas, a tamado és védd alapmozgasok, a
helyes iitéfogas, iitével valo haladés, indulasok-
megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban
Labdavezetések, atadasok, atvételek
készségszintli alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban

Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-
1, 3-2)

Labdatartast fejlesztd jatékok

A kapus ¢és a védod jatékosok egyiittmiikddése, a
kiilonboz6 védekezési formak megismerése
Emberfogasos védekezés ¢és teriiletvédekezés
kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
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o [étszameldnyds, l1étszamhatranyos és
1étszamazonos jatékok

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelonyds és létszdmazonos kisjaték,

Kulcsfogalmak/ elzaras-levalas, leiités, felsd egyenes nyitas, sanc, beugrasos ¢és felugrasos

fogalmak kapura 16vés, tdmado és védekezd stratégia, alapfelallas, pozicios jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 17/12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- €s egylittmiikodeési készség jellemzi
a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre

Tematikai egység/ e i g s sris Orakeret
Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok 17/126ra

Az ¢életkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és
gyakorlati tudés.

Aktiv részvétel az elOkészitd jatékokban, sportjatékokban,
gyakorlasban

A csapatjatékos tulajdonsagainak ismerete.

Sportszerti, szabalykovetd magatartas.

Elozetes tudas

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specialis mozgastartalmaira ¢épiildé dobasok,
rugasok, TUtések valtozatos tomegli és méretii eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek
mellett egyéni €s csapatszintii célzo jatékokban

— A labdéval ¢és egyéb eszkozokkel torténdé manipulativ
mozgasformak  gyakoroltatasa  egyénileg, parban  és
csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerl és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros
¢s csoportos jatékokban (pl. valtd- és sorversenyek)

— A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmaz6 valté- és
sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

— A tamad¢ és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz
val6 alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai
elemekre ¢épiilé kooperativitast igényld versengd jatékok
gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok
gyakorlasa

— Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtaja,
atadasi modok, palya méretei €s alakja, csapatok 1étszama stb...)
pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt timado és
veédo szerepek gyakorlasa

— Onalld tanuldi szabdlyalkotasra épiild kiilonbozé haladasi,
megfogasi, kimentési modokat megvalositd fogojatékok
gyakorlasa

— Az egyszerli és valasztisos reakcididot fejlesztd paros €s
csoportos manipulativ mozgasformakkal kombinalt
versengések alkalmazésa

— A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldo
gondolkodast igényld Osszetett mozgésos jatékok gyakorldsa
(pl.  amodba  valtoversenyben, tablajatékok  mozgasos
valtozatban)

Enek-zene: ritmus
gyakorlatok

Biologia-egészségtan:

aerob, anaerob
energianyerés,
szénhidratok, zsirok

bontasa, hipoxia, VO2
max, alloképesség, ero,
gyorsasag.

Foéldrajz: térképismeret
Enek-zene: ritmus.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

besegités, szabalykovetd magatartds, kreativ jaték, jatékalkotas,

Kulcsfogalmak/ dinamikus és statikus célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas,

fogalmak
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 20/8 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:

— a kiilonboz6 eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgéasformait célszerlien alkalmazza.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
20/8 éra

Elozetes tudas

kiizdelemben.

A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelem fajtai
A grundbirkdzés mozgastechnikai, alapvetd szabélyai.
A dzstdoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

Eletkornak megfelel asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet
¢s tolerancia megtartasa mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva
Konfliktuskeriild magatartds kialakitdsa, a tamadéasok tudatos
megeldzése, kikeriilése

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintii
elsajatitasa, valamint a tarsas eséstechnikék gyakorlasa (pl.: tars altal
koteéllel 1abat meghuzva, térdel6tdmaszbdl a tars altali kézkihuzassal)
Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalo
legfontosabb  technikai mozzanatainak
tudatositasa

atismétlése, elméleti
Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk készségszintii
elsajatitasa

Kiilonb6z6 tdmadaési technikak (lefogésok, iitések) elleni megfeleld
védekezd mozgas adaptiv, készségszintli elsajatitasa

Dzsudogurulds  alaptechnikdjanak  készségszintli  elsajatitasa
harantterpeszallasbol indulva, mindkét irdnyba, elére és hatra

A grundbirkézés alaptechnikédinak, szabalyrendszerének adaptiv,
készségszintli alkalmazasa a kiizdéfeladatokban

Alapvet karateiitések,
védéstechnikdk  és
végrehajtasa

A kiizddsportok  specifikus
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

-ragasok ¢és azok védésére
ellentdmadasok  biztonsagos,

iranyul6
¢letszerli

bemelegitd, levezetd,

nyujto

Torténelem,
tarsadalmi és
dllampolgari
ismeretek:  keleti
kulttra, 6si magyar
harcmiivészet.

Biologia-
egeszségtan:

1zmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai
ismeretek,  testi-
lelki harmonia.
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— A tradicionalis kiizdésportok (birkozas, okolvivas, dzsudo, karate)
torténetének, meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak

megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése

Birkozas

A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld
birkdzasra elokészitd specialis hidgyakorlatok készségszintii
végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

e Birkozo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok,
tolasok kombinalt alkalmazasaval

e Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés,
mogékertiilés birkozas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil

e Allasban  végrehajthatd  megfogasok és  szabaduldsok
alaptechnikdjanak  jartassagszintli  elsajatitdisa a  paros
gyakorlatokban
Mogékertilés karberantassal: timado és védekezo technika
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
Parter helyzetbdl induld birk6zé technikdk megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldals6 leszoritastechnikdk gyakorldsa a
kiilonb6z6 mini judo jellegli foldharcjatékokban

— Dzsudo

e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat
meghuzva, térdel6tdmaszbdl a tars éltali kézkihtizassal)

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a
nyak alatt) és oldals6 leszoritds technika végrehajtasa tarson,
valamint ezekbdl valo szabadulasok

e A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy belsd

horogdobas technikajanak gyakorldsa passziv, majd aktiv
ellenfélen

Etika:

a masik

ember tiszteletben

tartasa.

Kulcsfogalmak/

fair play, tarsas feleldsségvallalds, egyéni hatarok megismerése,
bokasoprés, nagy kiils6 horogdobéas, nagy bels6 horogdobas,
karatevédések (uke), karatetdmadasok kézzel és labbal, 5 1épéses

fogalmak

tamadés-védekezés, 3 1épéses tamadas-védekezés

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak
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JAVASOLT ORASZAM: 30-29 ora/2 év

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten —

tarsait is motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben
mozgasformak

{izheté | Orakeret
30-29 ora

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A természetben {izhetd sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi €s biztonsagi szabalyok alkalmazés szintii

ismerete.

Ismeretek/fejlesztési kovetelménye

Kapcsolodasi pontok

— A sporttevékenységek ¢és a kornyezeti hatdsok
Osszefiiggésrendszerének  ismeretében a  pozitiv
beavatkozasi stratégidk tuddsanyaginak elmélyitése,

gyakorlati alkalmazasa
- A kiilonboz6
egeszségmegirzo
elmélyitése, tudatos

¢letvezetésben

intenzitasi  kategoridkba  tartozo

mozgasformak ismeretének
alkalmazdasa a mindennapos

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a

kornyezettudatos

korében

— Téli és nyari

készségszintli
jégkorong,
kerékparturak)

— Erdei tornapalyak,

gondolkodas kialakitdsa a tarsak
rekreacios  sportok  megismerése,
elsajatitdsa  (sielés,  korcsolydzas,

kajakozas, tarazas, tarakenuzas,

szabadtéri kondipark gépeinek,

fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszertibb edzéstervek
0nallo osszeallitasa, végrehajtasa

Féldrajz: 1d6jarasi ismeretek,
tajékozodas, térképhasznalat.
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A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi
bovitése (futas, gorkorcsolya, turazas, tajfutas erdében,
streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic
walking, lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet,
ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld
hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések ismerete,
alkalmazésa. Egyszertibb tirak tervezése, vezetése

A szabad levegdén végzett mozgasformak
egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa

A kiilonbozd rekredcidos mozgasformdk megismerése és
alkalmazdsa az ¢élethosszig tartd sportolds és egészséges
¢letvitel iranti igény kialakitasahoz

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok tudatos
alkalmazdsa a mindennapi stresszhelyzetek feloldasdban
Az alternativ kornyezetben tzhetd sportagak specifikus
bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak ©6nallo
végrehajtasa

Egy tradicionalis, természetben {izheté sportag
torténetének, meghatdrozd magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Kulcsfogalmak/
fogalmak

teljesitménytara, Orszagos Kéktura

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, rekredcio, stresszkezelés,

TESTNEVELES ES SPORT az it évfolyamos képzésben résztvevo tanulék szamara

9. KNY évfolyam-elokészito év

Az 6t osztalyos képzésnél a kerettanterv megindulasat megeldzden esélyiink van arra, hogy egy
elokészitd évet vezessiink , az alapvetd fizikai képességek alaposabb kialakitasat végezziik el.
Ennek megfeleléen megemeltiik a gimnasztika-prevencio és az alapsportagak oraszamat.

Oraszam: 180 ora/év

Témakor

Oraszam
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Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

25

Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak 30
Atlétika jellegii feladatok 33
Sportjatékok 35
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelem és kiizdésportok 15
Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak 25

46




TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 25 oOra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6é igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre tarsait

is motivalja.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél relaxacio

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio,

Orakeret
25 ora

Az ¢életkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati

tudas.
Elézetes tudis Aktiv  részvétel az elOkészitd jatékokban, sportjatékokban,
gyakorlasban
A csapatjatékos tulajdonsagainak ismerete.
Sportszerd, szabalykovetd magatartas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai | \1atematika: logika,
elemekbdl gyakorlatok tervezese segitséggel, azok 6nalld | yaloszintiség-szamitas,
végrehajtasa térbeli alakzatok,
— 4-8 iitemli szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése | tdjékozodas.

segitséggel

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo
gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus
szabad-, tarsas, kéziszer- ¢és egyszerii szergyakorlatokkal
(zsamoly, pad, bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatok 6nallo osszedllitasa, azok 6nallo gyakorlasa

— A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat
szolgdlo hosszabb tavll edzésprogramok, tervek
segitséggel torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

tanari

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb
gyakorlatok esetén azok alkalmazésa
— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

Vizualis kultura: targy
¢s  kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécid.

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, energia.
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— A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval
Osszefiiggd elemi szintli eljardsok tudatos alkalmazasa tanari
segitséggel

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgalod gyakorlatok kdzos,
majd 6nallo osszeallitasa és végrehajtasa

— Terhelések utan a kiilonb6z0 testrészek izomzatdnak nyujtasat
szolgald gyakorlatok 6nallo Osszeallitasa, végrehajtdsa tanari
kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 6nalldo  Osszedllitasa,
levezetése tarsaknak tanari kontrollal

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a
pozitiv megkiizdési stratégidk onallo alkalmazasa

— Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

Biolégia-egészségtan:
az emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.

Kulcsfogalmak/ -
fogalmak kéziszergyakorlatok

1égzbgyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és
statikus gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat,

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 30 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgéasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Onalloan képes az 4ltala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot Gsszedllitani,

majd bemutatni.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
30 6ra

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

Részlegesen 6nallod balesetmentes gyakorlas.
Az alapvetd torna mozgaselemek 6nalloé bemutatasa.

Osszehangolasa zenével.

A kotél biztonsagos mozgatésa.

A szabalyok érthetd megfogalmazasa.

A gyengébbek, segitségre szorulok
segitségadas.

Elozetes tudas

Az aerobik kar ¢és 1épésgyakorlatok,

alaplépések, haladasok

szamara feltétel nélkiili

Ismeretek fejlesztési/kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus
eréfejlesztd  gyakorlatai  fobb  izomcsoportokat — érintd
hat4sainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményeken tulmutatd mozgasanyag tanuldsa
és gyakorlasa. Az elemek nehézségi fokanak emelése
differencidltan

— A téri t4jékozodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a
torna jellegli feladatmegolddsok szempontjabdl fontos
motorikus  képességek  (erd, iziileti mozgékonysag,
1izomérzekelés) tovabbi fejlesztése

— A segitségadds Dbiztonsagos ¢és szakszeri modjainak
megismerése €s elsajatitasa a kiilonbozd tornaszereken, tanari
feliigyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgds és az er6kozlés
0sszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken
statikus testhelyzetek, tamlazasok, tdmaszcserék, lendiiletek,
ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden differencialt gyakorlas

— Maszokulesolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok),
vandormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési kisérletek 3-5m
magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegitd,
levezetd, nyUjtdé  gyakorlatainak  Osszeallitasa  tandri
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Talajon:

Fizika: egyenes vonall

mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatés-

ellenhatas torvénye
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o Guruldatfordulasok elére-hatra, kiilonb6z6
testhelyzetekbol kiilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

o Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zd
labtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg
nyujtott testtel, kézen- ¢€s fejenatfordulds segitséggel,
tarkobillenés segitséggel
Repiilé guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitk)
Hid, mérlegallds kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a
sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
Vetddések, atguggolasok
A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek
alkalmazasa

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:

e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd
¢s masodik iv novelése

e Guruloatfordulas elére ugrodeszkarol torténd
elrugaszkodassal
Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak  keresztbe, fiutknak hosszdba  allitott
ugroszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
— Gerendan:

e Frintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel;
mérlegallas; jaras guggolasban; tdimaszhelyzeten at fel- és
leugrés

o Ulések, térdelések, térdelé- és  fekvétamaszok,
tamadoallasok, lebegdallasok

e Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbozd
kartartasokkal és karlenditésekkel

e Fordulatok allasban, guggolasban

e Tarkoallasi kisérletek segitséggel

e Leugrasok feladatokkal

e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

Fiiknak:
—  Gyliriin:

Fizika: az egyszerii gépek
mitkodési
torvényszeriiségei,
forgatobnyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsOsegély.
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e Magas gylrin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés
lefiiggésbe, ereszkedés hats6 lefiiggésbe, emelés
lebegofiiggésbe

e Vallatfordulas elére

e Lebegdfiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:

e Terpesziilés, tiamaszok (nyUjtott tdmasz, hajlitott tdmasz,
lebegétamasz, felkar-lebegdtamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallas
Gurulas eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe
Lendiilet eldre terpesziilésbe

e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
- aerobik
— A ndies, szép mozgas eldkészitésének gyakorlatai

— Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszintii
elsajatitasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
e jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés,
szOkkend harmaslépés, 6rdogugras, dzugras

o forgasok: fordulatok  allasban  és  kiilonb6zd
testhelyzetekben
e cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok,

labemelések, lenditések
e hajlékonysagi  elemek:  torzshajlitasok, kar-  és
torzshulldmok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
e kotel: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
e karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok
talajon, dobasok-elkapasok
e labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok,
letitések
e buzoginy: kis korzések, malomkorzések, dobasok-
elkapasok, lendités
e szalag: kigyokorzések, spirdlkorzések, lenditések,
dobasok-elkapasok
— Esztétikus és harmonikus végrehajtasok
Aerobik:
— A Kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd,
statikus erd, egyenstlyozasi képesség, ritmus, izileti
hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése

Enek-zene:
tempo

ritmus

és
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— Alaplépések elsajatitasa, Iépéskombinaciok végrehajtasa

— szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irany- és
helyzetvaltoztatdsokkal, a zenével Osszhangban torténd
végrehajtassal

— Sorozatok 6sszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6zo
edzésszakaszok (bemelegitd, aerob, erdsitd-tonusfokozo,
nyujtod) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegii foglalkozasok gyakorlatvezetését el0segitd
verbalis és nonverbalis jelzések megismerése

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kézenatfordulds, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkdbillenés,
atguggolas, tdmaszugrasok elsé és masodik ive, utanlépés, térdeldallasok,
lebegdallasok, kelepfellendiilés, hajlitott  tdmasz,
lebeg6tamasz,  felkar-lebeg6tamasz,  felkarfliggés, terpeszpedzés,
felkarallas, vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfliggés, fekvofiiggés,

alugras, kelepfelhuzddas, kelepforgas, térdfellendiilés

vallatfordulas,

low-impact alaplépés, high-impact alaplépés

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 33 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez

képest
futdteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet;

folyamatosan javitja
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— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések ¢€s

versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva

hatékonyan alkalmazni.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

Orakeret
33 0ra

Elozetes tudas

Osszehangolt kar és labmunkaja.

Valtas als6 botatadassal.
Tavolugras: guggold technika
Kislabda hajitas beszokkenéssel.

A térdel6-, és allorajt technikdja, a fokozo-,

¢s repiilofutas

A rovid és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Loko mozdulat oldalfelallasbol, lendiiletvétellel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A futd-, dobo- ¢€s ugrodiskolai gyakorlatok mozgaskészség-,

mozgasképesség- €és  egészségfejlesztésben  betoltott
szerepének tudatositasa
Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd

intenzitdszonaban végzett tartds futdsok tanari segitséggel
torténd rendszeres végrehajtasa

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd
végrehajtasa és azok Osszevetése kordbbi sajat eredményekkel
Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd,
nyujtd6  gyakorlatainak = Osszeallitasa
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

levezeto, tanari

Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd

kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése
Futésok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo
futds, ollozd futds, keresztezéfutas) és futofeladatok
(repiil6- ¢és fokozofutasok kar- ¢€s labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek ndvelése, kiillonbozo
iranyokba ¢s kombinacidkban, variaciokban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonboz6
testhelyzetekbdl 20-30 m tadvolsagra, térdeldrajt
rajttdmlabol versenyszerlien, idére 20—40 m kifutassal.

Biologia-egészségtan:

aerob, anaerob
energianyeres,

szénhidratok, zsirok
bontasa, hipoxia,
VO2max, alloképesség,

erd, gyorsasdg.

Féldrajz: térképismeret.
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Vagtafutasok 60—-100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-
fejlesztéssel

e Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4200 m) tavokon
als6 vagy felsd Dbotatadassal. Valtésorrend ¢és
valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

e Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes
ritmusban és tempovaltassal

e Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futasok
100400 m-es tavolsagon egyenletes és valtozo iramban

— Ugrasok:

e Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az
elrugaszkodas ¢és lenditések dinamikus mutatoinak és
térbeli iranyanak javitasa (indianszokdelés,
indidnszokdelés azonos 1abrol 2-4 1épésre,
indidnszokdelés sasszéval elére és felugrasra torekedve,
egy- ¢s haromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu
elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadéalyokon
¢s akadalyok felett egy és paros labon)

e Hasmant, atlépd és flop felugrasok gumiszalagra emelt
elugré helyrdl (svédszekrény tetd, dobbantd). Hasmant,
atlépé és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol
gumiszalagra, lécre

e Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitasa
10-14 Iépés nekifutdssal. Versenyszerii ugrasok
eredményre. Ismerkedés a homoritd és o0ll6z6 technika
alapjaival emelt elugré helyrél, kozepes tavolsagrol (4-8
1épés) nekifutassal

e Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a
g0dortdl 4-8-mre kijeldlt savbol.

— Dobasok (targyi feltételektdl fliggden a hajitas mellé egy 16k6
vagy vet0 technika vélasztasa kotelezd):

e [0ké, wvetd ¢és  hajitd mozgisok  kiilonbozd
testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl medicinlabdaval,
konnyitett €s nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitas helyb6l, 1 és 2
keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl célra és tavolsagra.
Ismerkedés a lekészités mozdulataval

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fitik) szerrel, oldalt
beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal. Ismerkedés a
forgassal torténd 10kés technikéajaval

e Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal
felallassal. Ismerkedés a diszkoszvetés €s kalapacsvetés
forgdbmozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablazatok,

grafikonok.
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alkalmazasaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika,

ugrokotél)

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés,
nekifutasi tavolsag, induld jel, 1épéshossz, Iépésfrekvencia, sebesség,
gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés, elokészitd

Kulcsfogalmak/ | gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob,
fogalmak hajlékonysdg, biomechanika, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés,

kimért palya, dobdszektor

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 35 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Ondlldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelen, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— aszabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységet kreativitast mutatd jaték- €s egylittmiikodeési készség jellemzi.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret:
35 0ra

Sportjatékok

Elozetes tudas

Légz0, relaxacios, testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna,
torzsizom erdsitd, és ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a
progressziv relaxacio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokasmodok.

A prevenci6 tagabb értelmezése.

A bemelegités, levezetés, a szervezet lecsillapitdsanak jelentdsége.
Tudatos baleset megeldzés, a veszélyes helyzetek és fenyegetettségek
elkertilése.

A téli 1d6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

Fajdalomtiirés (oxigénaddssag, savasodas).

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai,
alaptaktikai  elemeinek, szabalyainak  készségszintii
elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal
meghatarozott szabalymddositasok mellett

A nagyobb létszdmu (5-7 fé/csapat) sportjatékoknal az
ellenfél erds és gyenge oldaldnak felismerése, a tamado
taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz
A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek
jelentéségének, a  hatékony csapatjatékkal  torténd
Osszefliggéseinek tudatositasa

A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és
taktikai elemek felismerése, tudatos gyakorlasa a folyamatos
sportjatékokban

Sportjaték elokészito kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok
ires teriiletre torténd szélességi és mélységi mozgasaba a
kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozo helyzetl, tipusu és méretii célfeliiletet
alkalmaz6 kisjatékokban a védekezd jatékos gyors
helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés
alapvetd formainak (emberfogas ¢€s tertiletvédekezés) tudatos
alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi
és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
Meérkbzésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a
divergens  gondolkodasra  épiild  feladatmegolddsok
gyakorlasa

Tanari iranyitassal tanuloi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok
onallé végrehajtasa

Kézilabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a
tdmado ¢és védekezd ldbmunka, induldsok-megéllasok,
itkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — célszerii alkalmazéisa a
folyamatos jatéktevékenységek soran
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A figyelem megosztasat igénylé Osszetett labdas
koordinaciés gyakorlatok egy és tobb labdaval (pl.
haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)
1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és
iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa) kapura 16véssel
Osszekapcsolva

Kapura dobasok bedd6lésbdl, bevetddésbdl, ejtésbol, majd
kiilonboz6 lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol,
beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védojatékos ellen
Alapvetd  szabalyok  készségszintli  elsajatitasa,
alkalmazasa jatéktevékenységben

Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a
tamado és védekez6 labmunka, a védotol vald elszakadas
iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és
két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a
folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd
litemtartassal, a rovid- és hosszuindulas, az egyiitemi
megallds folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemi
megallds egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazéds, a
labdavezetés kozben torténd egyszeriibb irdnyvaltoztatasi
modok  célszerli ¢és  hatékony alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kiilonb6zd modjainak a jatékhelyzethez
igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- ¢és kétlitemli megallasbol tempddobas gyakorlasa,
alkalmazasa jatékban

Emberelonyés  és  létszamazonos  helyzetekben
gyorsindulasok, lerohanasok kosarra dobéssal befejezve
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo
jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok
felismerése, a fair play alkalmazésa

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi
kreativitasra épiilé szabalymddositasokkal

— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas
gyakorldsa  célfelillet beiktatdsaval, készségszintii
alkalmazasa kiilonb6z0 jatékhelyzetekben




A felsé egyenes nyitas alaptechnikédjanak elsajatitasa,
gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a haldhoz kozel
helyezkedd feladohoz alkar- és kosarérintéssel
Helyezkedési modok automatikus  felismerése a
kiilonbozd csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték
alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallo €s tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az
eredményes jaték érdekében

3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdarugés:

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti
helyzetben torténd elindulasok, megallasok,
iranyvaltoztatasok, tamadé és védo alapmozgasok —
tudatos és célszerti alkalmazasa a kisjatékokban és a
mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, -atadasok ¢és -atvételek megfeleld
modjainak (labfej kiilonb6zo részeivel, talppal, combbal,
mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a
mérkodzésjatékokban

Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel,
kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgéasbodl, valamint
1étszamfolényes jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés ¢és emberfogasos védekezés
alkalmazasa a jatékban

A terliletszerzéssel torténd embereldnyods kisjatékokban
az Ures passzsavok hatékony megjatszasa idkényszer
alatt, a  védekezd  jatékos  mozgasiranyanak
alkalmazkodasa a teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez
A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és
magas ivelt labdak elfogéasa. Kiguritas, kidobas, kirigés
gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a
tamado €s védo alapmozgasok, a helyes iitéfogas, iitovel
valé  haladas, induldsok-megélldsok, cselezések
iranyvaltoztatassal —  alkalmazédsa  kisjatékokban,
mérkdzésjatékokban

Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és
kétérintds jatékokkal
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e Labdavezetések, atadasok, atvételek  megfeleld
modjainak alkalmazésa kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban

e Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védd elleni paldnkra
itott labdaval
Labdatartast fejleszto jatékok
Kapura 16vések labdavezetésbdl nehezitett koriillmények
kozott

e Szabad {itések, Dbiintetdé {itések  kisjatékokban,
mérkdzésjatékokban

e Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése,
a kapus és a védo jatékosok egyiittmiikodése

e (sereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

e Emberfogasos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kialakitasa

Létszamazonos kisjatékok

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas,
elzaras, felsd egyenes nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallés,
Kulcsfogalmak/ gyorsindulds, lerohands, pozicidos jaték, alakzatbontds ¢és
fogalmak alakzatépités, teriletvédekezés, emberfogasos védekezés,

helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 170ra/év

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi,
— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél 17 éra

Testnevelési és népi jatékok
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Az életkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati
tudas.

Aktiv részvétel az el0készitd jatékokban, sportjatékokban, gyakorlasban
A csapatjatékos tulajdonsagainak ismerete.

Sportszerti, szabalykovetd magatartas.

Elozetes tudas

Ismeretek fejlesztési/kovetelmények
cplesztesRoveteimenye Kapcsolodasi pontok

— A kiilonbozé testnevelési  jatékok baleset-megeldzési
szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan véltoz6 méretli, alaku jatékteriileten a
figyelemmegosztast igénylé fogo- €s futdjatékokban a teljes
jatékteret feldleld0 mozgasutvonalak kialakitasa, az Tires
terliletek felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése

— Az azonos palydn parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 6nallo
fogo- és futdjatékban az iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések iitk6zés nélkiili megvalositasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egylittmiikddési
lehetdségek kivalasztdsara ¢épiild testnevelési  jatékok
gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specidlis mozgastartalmaira ¢épiild dobasok,
ragasok, tiitések valtozatos tomegli és méretll eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek
mellett egyéni és csapatszintii célzo jatékokban

— A labdéaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban ¢és
csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszdzalékanak csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Azegyszerl és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros
€s csoportos jatékokban (pl. valtod- és sorversenyek)

— A tartd- ¢és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kaszasokat, méaszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto-
¢s sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

— A tdmado6 ¢és védd szerepek gyors valtakozasara ¢épiilo,
azokhoz valdé alkalmazkodast segitd paros, csoportos
versengd jatékok

— A védekezés ¢és tdmadas hatékonysagat noveld csapattaktikai
elemekre ¢épiilé kooperativitast igényld versengd jatékok
gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési
jatékok gyakorlasa
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— Onall6 tanuldi kreativitison alapuld szabélyalkotds (pl.
célfeliilet fajtaja, ataddsi modok, palya méretei és alakja,
csapatok 1étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban

— Onallo tanuldi szabalyalkotasra épiild kiilonbozd haladasi,
megfogasi, kimentési modokat megvalositdo  fogodjatékok

gyakorlasa

— Az egyszerii ¢és valasztasos reakcididot fejleszté paros és
csoportos, manipulativ  mozgasformakkal  kombinalt
versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast
igényld Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba

valtoversenyben

Kulcsfogalmak/
fogalmak

sz€lességi és mélységi mozgés, szabalyalkotds, tdimado és védd szerep,
forgéastechnika (tanc), tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 15

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6zd eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgasformait célszeriien alkalmazza.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdo sportok 15 éra

Elozetes tudas

Paros ¢s kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelem fajtéi.
A grundbirkozas szabalyai, mozgastechnikdi. A  dzsudoval
kapcsolatos technikdk fajtai €s alkalmazhat6saguk a kiizdelmekben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
— A kiizd6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas | Torténelem, tarsadalmi
kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa | €5 allampolgari
mellett ismeretek:
keleti €s magyar

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tantsitva
— Konfliktuskeriild magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos
megeldzése, kikertilése

harcmtvészet
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A kiizd6jatékokban jellemz6 tamadd ¢és védo szerepek
gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasdgot, az egyszeri reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos és
csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

Kiizdétavolsag megtartdsara ¢és csokkentésére irdnyuld
Osszetett jatékok, sarok- és oldalszitudcio megoldasat segito,
tdmadast és védekezést segitd kiizddjatékok

Térérzékelést segitdé Osszetett jatékok kiizddtechnikak
alkalmazasaval, eszkoz nélkiil és eszkozzel

Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok
kiizd6technikdk alkalmazéasaval

Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejleszto jatékok

A jogszeri  Onvédelem  fogalmi  keretrendszerének,
lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak elsajatitasa

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak
kovetkezetes betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével,
annak legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerii hizasokra,
tolasokra, utésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentamadasokra épiilé paros kiizdéjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintii
elsajatitasa

Az eséstechnikak vezet6 miveleteinek, baleset-megel6zést
szolgald legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése,
elméleti tudatositasa

Oldalra  esés, terpeszallasbol inditott  eséstechnikak
jartassagszintii elsajatitasa

Kiilonb6z6 tdmadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni
megfeleld védekezd mozgas jartassagszintli elsajatitasa
Alapvetd karateiitések, -rugasok és azok védésére iranyuld
védéstechnikak és ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintli
végrehajtasa

Dzsudogurulas alaptechnikajanak jartassagszintli elsajatitasa
harantterpeszallasbol indulva, mindkét irdnyba, eldre és hatra
A grundbirk6zas alaptechnikdinak, szabéalyrendszerének
jartassagszintli alkalmazasa a kiizd6feladatokban

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok
0nallo végrehajtasa

Birk6zas

Biologia-egészségtan:

1izmok, iziiletek

mozgékonysaga,

anatomiai ismeretek,

testi és lelki harmonia

Etika: a maéasik ember

tiszteletben tartasa
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A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld
birk6zasra elokészitd specialis hidgyakorlatok
készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas

Hidba vetddés fejtdmaszbol

Birk6zo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése
huzasok, tolasok kombinalt alkalmazasaval

Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas,
eszkOzszerzés, mogékeriilés  birkdzas  térdelésben)
eszkozzel vagy anélkiil

Allasban végrehajthatdé megfogasok és szabadulasok
alaptechnikdjanak jartassagszintli elsajatitisa a paros
gyakorlatokban

Mogékeriilés karberantassal: tdmado és védekezd technika
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal

Parter helyzetbdl induld birkdzotechnikdk megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben

A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorldsa a
kiilonb6z6 mini judo jellegti foldharcjatékokban

Dzsudo6

Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat
meghuzva, térdel6tamaszbol a tars altali kézkihuzassal)
Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz
a nyak alatt) és oldalsé leszoritas technika végrehajtisa
tarson, valamint ezekbol valo szabadulasok

A bokasoprés, a nagy kiilsd horogdobas és a nagy belsd
horogdobas technikajanak elsajatitasa passziv ellenfélen

Kulcsfogalmak/
fogalmak

fair play, tarsas feleldsségvallalds, egyéni hatarok megismerése,
rézsutleszoritasok, oldalsd leszoritdsok, bokasoprés, nagy kiilsd
horogdobas, nagy belsé horogdobas,

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 25

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Orakeret
25 ora

Elozetes tudas

ismeret.

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.
A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

A legfObb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazés szintii

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A sporttevékenységek ¢és a kornyezeti hatdsok
Osszefiiggésrendszerének  ismeretében a  pozitiv
beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel
torténd alkalmazéasa

A kiilonbozé  intenzitasi  kategoéridkba  tartozd
egeészségmegirzo mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos
életvezetésben

A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a
kornyezettudatos gondolkodéds kialakitdsa a tarsak
korében

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése,
készségszintli  elsajatitdsa  (sielés,  korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas,
kerékpartirak)

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek,
fitnesztermek tudatos hasznélata. Egyszeriibb edzéstervek
onallo osszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa
A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi
bévitése (futas, gorkorcsolya, turazas, tajfutas erdében,
streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic
walking, lovaglas, montain bike, gérhoki, sportlovészet,
ijaszat, tenisz, falmdszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Térképolvasas alapjainak, a tdjolok  megfeleld
hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések ismerete,
alkalmazésa. Egyszeriibb tirak tervezése

A szabad levegén végzett mozgasformak
egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositiasa

Foldrajz: idojardsi
ismeretek,  tajékozddas,
térképhasznalat.
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— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportagak specifikus
bemelegitd, levezetd, nyljtd gyakorlatainak Osszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben {izhetd  sportag
torténetének, meghatarozd magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, 10vészet, kerékpartura,
¢letmdd, vandortabor, satortabor
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