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TESTNEVELES

A GIMNAZIUMI OSZTALYOK ES A KOZOKTATASI
TIPUSU SPORTISKOLAI OSZTALY SZAMARA
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A 11 - 12 - es testnevelés emelt szintii képzés a mindenkori aktudlis helyi tantery
ismeretanyagara épiil. Az adott tanéy emeltszintii testnevelés érettségi kovetelméenyeinek megfeleloen.




TESTNEVELES ES SPORT

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba lépve az el6z6 években megkezdett sokoldalu alapozo
¢s sportagi jellegii pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis irdnya képzés tovabb folytatddik. A
testnevelés — szenzitiv iddszakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz fiiz6d6 felnéttkori pozitiv
viszonyulast, az egészségtudatos magatartds igényének, napi életritmusba agyazott strukturajanak
kiéptilését teszi lehetdvé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Unid altal
kialakitott kulcskompetenciak kialakitasa a kozépfoka nevelési-oktatasi szakaszban is folytatddik, a
Nat-ban meghatarozott tanulasi kompetencia-osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa sordn kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil az
egészségtudatos magatartas kialakitdsa, a primer prevencido jelentdségének, modszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa, tudatos
alkalmazasa. Az egyéni érdeklodéshez, adottsagokhoz igazod6 6nallé mozgasprogramok kialakitasa a
konstruktiv tanulas alapelvén keresztiil realizalédik, mely az autoném tanulasra és tudatos életpalya-
épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben megvalosuld
mozgastartalmai az egyiittmiikodésre €és kolcsonos tiszteletadasra nevelik a tanulokat a tarsas
kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztiil megvalosuld motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban
kiemelt hangstlyt kap az alapvetd kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak
tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani a mozgésszegény
¢letmod rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld megismeri az egészségorientalt
képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az egészségmegdrzésben. Tudatos 1épéseket tesz egészsége
megorzése érdekében, amelynek megvaldsitasahoz a sport eszkézrendszerének felhasznalasat stratégiai
fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentdségét. Sokoldalt mozgéstapasztalatai
birtokaban képes valasztani a kiilonb6zd rekredcidos mozgasformék koziil, 6nallo ¢és tudatos
sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és tapasztalja annak
pozitiv, egészségmegdrzd hatasat, ami erdsiti a fenntarthato jelen és jovo iranti elkotelezettségét.

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

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakado
biologiai-¢lettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajlé valtozasok kedvezden hatnak
a teljesitmény fejlodésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény maximum szinten
tartasa is relativ fejlédésként értelmezhetd, mivel fejlesztd hatasok nélkiil jelentds a visszaesés mérteke.

A koordinacios képességfejlesztésében a 15—-18 éves kor a differenciald-irdnyitd képesség
fejlédésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez elsdsorban a nyilt jellegli mozgasvégrehajtasok soran
megmutatkozo kreativitasban, a jatékszituaciokhoz torténd gyors alkalmazkodasban olt testet.
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tanulasi utvonalakra épiild, kognitiv dominanciaja, tanulokdzpontt indirekt modszerek. Itt fokozatosan
megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulés.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapuld tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegli viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinald pedagogiai kultara
legfontosabb részét tovabbra is a tanulok pozitiv énképét, onismereti folyamatait alakitd, a pedagdgustol
érkez6 formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit ki.

A tradiciondlis sportdgak meghataroz6 szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanulokat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatdsaként a nemzeti
azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.



A digitalis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozdsdn keresztiil
erOsithetjiik a tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok fejlesztésére. A
technologia adta lehetdségek tovabbi felhasznaldsaval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik mod,
kiilonboz6 projektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulas alapelvét kovetve.

A testnevelés tantargy a Nat-ban rogzitett kulcskompetenciakat az alabbi modon fejleszti:

A tanuldas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulésra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartods €s alkalmazkodo valtozas, amely a kiilonb6z6 tanulési
formakkal Osszekapcsolodva a személyiség fejlodésének més teriileteire is hatdst gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonds tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban —
jelentds befolyassal van a tanul6 kognitiv fejlodésére, hiszen a mozgésos cselekvés céliranyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor valosulhat
meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori €s 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 kommunikacio minéségét. A testnevelésben a kommunikaciod
altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitdo modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett
a kommunikécié mas formait is, tgymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds kozbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikéacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékii testtartasokra vagy a tavolodd-kozeledd
mozgasok kifejezderejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetdvé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacios €s tudastarsadalom koraban meghatarozoan fontos,
hogy a korszert digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-tanulési
folyamataiba. A digitalis kompetencia f6bb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és 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 ¢€s -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd
megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsdsorban a
cselekvéses tényezé dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metodusok altal — a
kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd ¢€s a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a motoros
tevékenységekkel 0sszefliggd ismeretek €s tapasztalatok tdroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld, problémamegoldd gondolkodéas egyarant
megjelenik a nyilt jellegi mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipust testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes €s tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsadggal kapcsolatos kompetenciakat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitdsara is. A tantargy tanulasanak és tanitdsanak
jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelendok a csapatsportokban fontos szerepet jatszo
egyittmiikddési formak, a kozosséget alakitd tényezOk (a kozos célkitiizések, a kozds gyakorlas
¢lménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalod szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és
egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkot6 produkalas biztositdsdval tdmogatja, hogy a tanulo
értelmezni tudja a sporteredmények személyes €s tarsadalmi €letre gyakorolt hatasat. A tanuld ezeknek
a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ dtleteit és produktumait. Onmaga kreativ
alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és



edzésprogramok Osszedllitdsa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés €s a sportolas rekreaciot timogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai
eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag
testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacids és vallalkozo6i kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés
a tanulo ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonbozd munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
munkaerkolcesi tulajdonsadgok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 6nallésagot, a monotonia tlirést €s az innovaciot igényld tevékenységekre,
a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezOkészség alkalmazéasara €s a hatarozott viselkedésre. Az
onallosagot igényld, dontési helyzeteket biztositod sportolds a tanulot hozzasegiti, hogy a munkavégzés
sordn is hasonlé moédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltoltésén
keresztiil, rekreativ hatasaval — elésegiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast €s regeneralodast.

Az iskolai testnevelésora keretén beliil megvalosulo konnyitett testnevelés esetében — amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartdsan csokkent teljesitoképességli tanulok
vesznek részt — a testneveld tandrnak az egészségi allapotot €s az abbol ad6do egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvalodsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok talsulyara
¢pilé tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valo
megjelenést a kerettantervben. A korszerii szemléletben elvardsként jelenik meg a korrekcids
gyakorlatokkal egyenlé aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosuld témakorok elsajatitasa a
gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett
megjelennek a  gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az  O6ndllban  megjelend
,Qyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra vonatkozik, mely kiilon
orakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos orakeret meghatarozasahoz ad segitséget
,»A témakorok attekint tablazata™ kiegészitd szovege.

A 6 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztaly korében nagyobb ardnyban megjelend
mozgasszervi elvaltozdsokkal és belgyogyaszati betegségekkel rendelkezd tanulok adaptiv
testedzésének, mozgasmiuveltségiik bovitésének biztositasa, az egészségi allapot, a teljesitOképesség
helyreallitasat kinalo testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa. A tanulok kivalaszthatjak a betegségiiktol, elvaltozasuktol fliggetleniil végezhetd
kiilonboz6 testgyakorlatokat, szabadidds és sportjatékokat.

A tanuldk mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonboz6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuldé 6nmagahoz
mért fejlodése, ami egyre ndvekvo tanuloi feleldsségen alapulo eljarasok (6n-és tarsértékelés)
megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertoarra. A teljesitmények méréséhez ebben az
¢letkori szakaszban is fontosak a kiilonboz0 kritériumokra vagy normakra vonatkoztatott pontérték-
tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon kdvetnek, de az egyes probakon és teszteken elért
eredmények nem lehetnek kizardlagos eszkozei a tanuloi teljesitmény értékelésének. A motoros
tanuloi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezok is. A
mindsitésbe beszamithato a tanuld altal onalldan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy
versenyszeri sporttevékenység, valamint a kiilonboz6 sporteseményeken valo szurkoloi, szervezoi €s
versenybiroi aktivitds. Ez nemcsak emocionalis, hanem pedagogiai és sportszakmai kérdés is.

9-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az iddszakra. A 9.
¢vfolyamba lépve a fiuk 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 pedagdgus részérdl. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezdddott
testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatodik. Az egészségorientalt képesség Osszetevok koziil az
aerob alloképesség fejlodése az eldzd évekhez hasonldan sok tanulonal megtorpanast mutat, melynek
befolyasold tényezdje a testalkati atrendezddés €és a motivaciés bazis jelentds atalakulasa. Itt
hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozé szerepe a rendszeres mozgas kialakitdsaban. A
nyilt jellegli mozgéasformak iranti — a szitudcidkhoz kotott és a személyiségvonast érintd — érdeklddés
csokken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kiilonb6zéd mozgasformak
Osszetett hatdsainak elérésére irdnyuld autonom kiils6 motivacié ndvekszik, mely idével belsd
hajtoerdvé valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend ritmikus gimnasztika és az
aerobik jol illeszkedik a leanyok megvaltozott érdeklédéséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fliz6d6
pozitiv attitid kialakitasa tekintetében a teljes kozépfoku nevelési-oktatasi idészakban kulcsfontossagu
tényezéveé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanulok eltéré Aaltalanos iskolai
eloképzettségének Osszehangolasa; oktatds modszertani szempontbol fokozott jelentdséget kap a
tarstanitas, tars tutoralas. Az el6z6 években kialakitott sokoldald, szélesk6rii mozgasmiuiveltség 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
Onszabalyozo képessége. A tanulok egyre inkabb felismerik a sportjatékok rekredcios célu, a szabadidd
hasznos eltoltését szolgald lehetdségeit.

Serdiilokorra tehetd a mozgésszervi betegségek szadmdnak ugrdsszeri novekedése. Ebbdl
kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhaszndlo vagy kisebb sulyu eszkozokkel
tdmogatott relativeré-ndvelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége javitdsanak, valamint az
aerob alloképesség fejlesztésének.

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

— atanult mozgasformakat alkoté mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén hasznalja;

— atestedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzdknek megfelelden (fegyelmezetten,
hatdrozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden) torekszik végrehajtani az
elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- €s szabalykoveto attitiidot kdvet;

— nyitott az alapvetd és sportadgspecifikus mozgéasformak ujszerti és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult

mozgasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokdban a tanult mozgisformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

— a kiilonboz6é sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- ¢és ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan, tanari
ellenorzés nélkiil alkalmazza;

— tandri ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindcids
képességeinek valtozasait, ezekb6l kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival €s az ellenfeleivel szemben, ezt

toliik is elvarja;



a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd 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 és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl vezérelve,
alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
mindennapi €letének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és tisztalkodasi

szabalyok betartasat;
az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal
Osszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

9 . évfolyam

Oraszam: 180/108 ora/év —> 5 (3 a sportosztalyosoknak) ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok 10/5 ora
Testnevelési és népi jatékok 10/5 éra
Sportjatékok 40/25 éra
Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 30/15 ora
Atlétika jellegii feladatok 30/20 éra
Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 30/20 6ra
Onvédelem és kiizdésportok 15/8 6ra
Sporttorténet 0/36 ora
Tematikai egység Gimnasztika és rendgyakorlatok ?;751{ f,):;t

Fejlesztési cél | gyakorlatokat

- a tanulo belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegito

- a tanulo ismer és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;




- a tanulé6 megoldast keres a testtartdsi rendellenesség
kialakulasanak megakadalyozasara, erre tarsait is motivalja

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

— Leggyakrabban alkalmazott statikus ¢és dinamikus
gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok tervezése segitséggel,
azok 6nall6 végrehajtasa

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus ¢és
dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és egyszerli
szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordéasfal)

— A tartd6- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését,
nyujtasat szolgald hosszabb tava edzésprogramok, tervek
tanari segitséggel torténd dsszeallitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési modok megertése, elsajatitasa,
egyszeriibb gyakorlatok esetén azok alkalmazéasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

- A kiilonb6zo sportsériilések megeldzésével,
rehabilitaciojaval 6sszefliggd elemi szinti eljarasok tudatos
alkalmazasa tanari segitséggel

— Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok
kozos 0sszeallitasa és végrehajtasa

— Terhelések utan a kiillonb6zd testrészek izomzatanak
nyujtdsat szolgdld gyakorlatok 0ndllo Osszedllitasa,
végrehajtasa tanari kontrollal

— A  mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének
ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégidk 06nalld
alkalmazésa

— Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

Fogalmak

1égzdgyakorlatok, relaxécio, utasitas, szoban kozlés,
dinamikus és statikus gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és
oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

Tematikai egység

Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
10/5 ora

Fejlesztési cél

— a tanulé a rajtoldsi moddokat a jatékok, versenyek,
versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

— a tanult testnevelési, népi ¢és sportjatékok Osszetett
technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott




jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten

alkalmazza a tanul6

a tanulo jatéktevékenységét kreativitdst mutatd jaték- és

egylittmiikddési készség jellemzi

a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd
jatékvezetésre

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

A kiilonb6zo testnevelési jatékok baleset-megeldzési
szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A dinamikusan valtozé méretli, alak jatékteriileten a
figyelemmegosztast igénylé fogd- és futdjatékokban a
teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialakitasa, az
ires tertiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése
Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 6nallo
fog6- ¢és futojatékban az  irdnyvaltoztatdsok, az
elindulasok-megallasok, cselezések iitkdzés nélkiili
megvalositasa

A jatekhelyzethez igazodo legmegtelelébb
egylttmikodési  lehetdségek  kivalasztasara  épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen,
joker jatékosok az oldalvonalon)

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specialis mozgastartalmaira épiild dobasok,
rugasok, litések valtozatos tomegli és méretii eszkozoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezedd gyakorlési feltételek
mellett egyéni és csapatszintli célzo jatékokban

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg, parban ¢&s

csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csOkkentésére id6kényszer
bekapcsolasaval

Az egyszerl és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a
paros és csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)
A tartdo- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara épiilo,
azokhoz val6 alkalmazkodast segitd paros, csoportos
verseng0 jatékok

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

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési
jatékok gyakorlasa

Onéll tanulodi kreativitdson alapuld szabdalyalkotis (pl.
célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei és alakja,
csapatok létszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban




— Onallo tanulodi szabalyalkotasra épiil6 kiilonbdzo haladasi,
megfogasi, kimentési modokat megvaldsitdé fogojatékok
gyakorlasa

— Az egyszerl és valasztasos reakci6idot fejlesztd paros és
csoportos, manipulativ mozgasformakkal kombinalt
versengések alkalmazasa

szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, timado
¢és veédo szerep, forgastechnika (tanc), tancrend, dinamikus és

Fogalmak statikus célfeliiletek
Tematikai egység/ crir Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatckok 40/25 éra

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban aktiv és
érté kozremitkodés.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési

jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd 1) elemek elsajatitasa,

¢s alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés €s kommunikécio fejlodése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és

elfogadasa.

A sportjatékokat kisérd sportszertitlenségek, devidns magatartasok helyes

megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo korszakai és

személyiségei, valamint a vilag élvonaldba tartoz6 nemzetek megismerése.
Az egyéni adottsagokhoz ¢és a megszerzett képességekhez igazodd

sportjaték- tudas kialakulasa, rekreacids céli vagy versenysport igényl

alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok




Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezd.

MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas

A labda nélkiili technikai elemek (mint az alaphelyzet, a tdimado és
védekez6 labmunka, a védotol valod elszakadas iram- és
iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések) készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatékteveékenységben

Labdas gyakorlatok

A mély és magas labdavezetés egyszerii forméban, majd
iitemtartassal, a révid- és hosszuindulas, az egyiitemii megallas
folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megallas egy és két
labdaletitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszerti és hatékony alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kiillonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott
eredményes végrehajtasa

Egy- ¢és kétiitemli megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazasa
jatékban

Emberel6nyds €s 1étszdmazonos helyzetekben gyorsindulasok,
lerohanasok kosarra dobassal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos
jelenlétében

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokl6 tamado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezo €s a még labdat vezetd tdimaddval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel;
1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Létszamfolényes helyzet 3:2
elleni jaték.

Képessegfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal. A kognitiv
képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacio stb.)
az lres helyek, az elonydk felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas

kezelése, a célba talalas, az 0sszjatékban valo részvétel eredményeként’

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok boviild korének beépitésével. Kosarra dobd
versenyek. Részvétel az iskolai kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas elOsegitése.

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

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacid.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mukdodése,
energianyerési
folyamatok.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem elott tartasaval. Sikeres tanulds
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekreécios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas
Labdas technikai gyakorlatok

A tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-, kosarérintés, felsd
iitdérintés €s alsd egyenes nyitas gyakorldsa egyéni, paros és csoportos
gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony és
kozepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, foldre tett
karikaba, kosarba, kiillonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a halo felett.
A nyitas végrehajtasa a halotol novekvo tavolsagra €s kiillonbozd
nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.

Felso egyenes nyitas-nyitdsfogadas. A felsé egyenes nyitas €s az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgéssal.

Taktikai gyakorlatok.
Tamadasi alapformak. Helyezkedés tAmadasnal. Az {ités és a sancolas
fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési tigyesség komplex fejlesztése a testrészek kiilonbozo
feltileteivel torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban.
Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdak elérésére torekvéssel kiillonbozo kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazésaval. 2:2, 3:3
elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonbdzo
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidoben, szabadtéren, strandon is jatszhatod
technikai készletének valamint egyszeriisitett jatékformainak
elsajatitasa

Kézilabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok




Alapmozgas, indulés, megallas, iranyvaltoztatasok, cseles,
megtévesztd mozgasok, fordulatok labda nélkiil. LAbmunka csiszolasa.
Indulocselek, le- és visszaforgéasok.

Utkozések. Sancolas. Résekre helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok

Labdavezetés nehezitett koriilmények kozott irany- és
ritmusvaltoztatasokkal. Labdas cselek: indulési-atadési 16vo cselek.
Atadasok: test elétti atadasok, oldalrol és hatulrdl érkezd labda
elkapésa. Test mogotti atadasok.

Kapura lovések: talajrol kiilonb6z6 lendiiletszerzés utan és
felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv véd6vel szemben. Atlovés
felugréssal is.

Kapura l6vések cselezés utan. Kapura 16veés beddléssel, bevetddeéssel.
Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén.
Feladatokgyorsinditas esetén. Inditdsok megeldzése. Védés kézzel,
labbal. 7 méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval.
Kitamadas, haldszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- €s csapattaktika:
1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés emberfogassal, 6:0-s és
5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre helyezkedés. Védotdl vald
elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors inditasok. Lerohanasos
tamadas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. Tamadasbol
védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.

Képessegfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése. A
szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonboz6 1ddjarasi
viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérkdzések
jatszasaval. A kondiciondlis és koordinacids képességek fejlesztésével
hozzajarulas az edzettség ¢€s a fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Célba dobo versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bévitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés elosegitése.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonbozo 1ddjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugas




Labdas technikai gyakorlatok

Labdavezetések mindkét 1abbal, kiilso és belso csiiddel, kiilonb6zo
alakzatban. Labdahuzogatas, -gorgetés haladas kézben, fordulatokkal.
Ataddsok (passzolasok), atvételek mindkét 1abbal. Atadasok laposan
mozgas kdzben, ivelten novekvo tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppal, belsovel, kiils6 csiiddel,
combbal, mellel. Levegdbdl érkezo labda atvétele belsdvel. Rugasok:
belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilso csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrol és szembdl érkezd
labdaval, kiilonb6z6 iranybol érkezd labdaval. Dekdzds: haladassal,
iranyvaltoztatassal. Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel.
Fejelés: elore, oldalra, kiilonbozd irdnybodl érkezd labdaval. Fejelés
felugrassal.

Cselezés: testcsel, labdavezetésbol labda elhtizasa oldalra,
labdaatvétel testcsellel. Ataddcsel, ragocsel, ralépéssel, hatra huzassal.
Szerelés: alapszerelés- megel6z6 szerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa. Helyezkedés a tdmado és a kapu koz€, a labda
elragasa. Egyéb feladatok: partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal
védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés.
,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt
szerint. Tamadasban a védotol valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadasok sulypontjdnak
valtoztatasa rovid és hosszi atadasokkal. Egybol jaték. 4:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdaragas technikai készletének
varialasaval, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
keépességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos
ritmusanakdinamikéjanak kialakitasa, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek mellett torténd gyakorlasa. A szervezet
edzettségének, fittségének ndvelése a szabadtéren, kiillonbozo
¢vszakokban és iddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkézések
jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdaragas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatdrozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdéaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazd, célba rigd és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdaragd mérkdzések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztds és az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megelézés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo
sportagspecifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos €s sportszerli végrehajtasaval. A labdaragasban




kiilonosen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosodasok prevencioja érdekében. A szervek-
szervrendszerek miikodésének fejlesztése a szabadtéren, kiilonbozd
¢vszakokban és id6jarasi viszonyok kozott végzett sportagspecifikus
motoros cselekvésekkel. Az élményszerii jatékkal és a sokoldala
jatéktudassal a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak
bdvitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai
végrehajtasara, a hibajavitésra, a taktikai megoldasokra és hozzéajuk
kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozo ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- €s csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai,
nemzetkozi sikerei.

A vilag €élenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcios célu felhasznalasi lehetségei és szerepe az
egészséges ¢letmod kialakitdsaban.

Kulcsfogalmak:

,Félaktiv”, aktiv védo, dobdcesel, induldesel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni
jaték, létszamfolényes helyzet. Adogato, felsd egyenes nyitds, egyenes
letités, feladas, sancolas, tamadasi alapformak, {ités-sancolas fedezése,
1:1, 2:2 elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-
tompités, Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés,
betorés, gyorsinditas, kitamadas, haldszas, elzaras, lerohanas.
Ataddcsel, rigocsel, emberfogas, védotdl valo elszakadas, iires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobds, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/

T jellegii feladatok
Fejlesztési cél orna jellegti feladato

Orakeret
30/15 éra

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Elézetes tudas esetén segitségadas mellett.

Hibajavitas.

Balesetvédelem.
Segitségnyujtas a tarsaknak.

Technikailag helyes jarasok, futdsok és szokdelések.

A tanult akadalylekiizdési modok ¢€s feladatok biztonsagos végrehajtasa.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelelé magassagon, sziikség




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Talajon, gerendan, valamint gylriin 6sszefliggd gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, 6sszeko6to elemek alkalmazasaval.

A szekrény- €s a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek
megfeleld magassagon.

A figyelemkoncentracio, az 6nkontroll €s a kitartd képesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Témlazasok
elore, hatra, oldalra, mellso, hatso fekvétamaszban haladassal is.
Mells6 és mély fekvOtamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok eldre, hatra,
kiilonbozo kiinduld helyzetbdl kiillonbozd befejezd helyzetbe. Fejallas
kiilonbozo kiinduld helyzetbdl, kiillonbozo 1abtartassal és
labmozgassal. Mellsé mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal,
segitséggel €s segitség nélkiil. Fellendiilés futolagos kézallasba,
gurulas eldre. Repiil-guruld atfordulds néhany 1épés nekifutasbol
(fiuknak). Kézen atfordulds oldalra, mindkét iranyba megkdzelitéen
nyujtott testtel. Osszefiiggd talajgyakorlat. Ugroszekrény széltében
(lanyoknak: 3 -4 rész, fitknak: 4-5 rész): guggoloatugras.
Ugroszekrény hosszéban (lanyoknak: 3 -4 rész, fidknak 4-5 rész):

Fizika: az egyszerli

Ny . . ., , , ¢pek mitkodési
guruléatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas, £°pe Y
leterpesztés torvenyszerusegm,

' forgatonyomaték,

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal.

egyensuly, reakcioerd,
hatasid6; egyensuly,

Kotélmaszas. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé. tomegkozéppont.

Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak). Magas gytiri (fiuknak):
alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére zsugorlefliggésbe;
zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras

hatra, lendiiletbol.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes €s utanzo jarasok, futasok, fordulatok. Jarasok eldre, hatra,
oldalt kiilonbozd kartartasokkal. Erintjaras; harmas 1épés. Jaras
guggolasban. Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiilonb6z6 kiindulo

helyzetbdl.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiaknak)

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futds mindkét 1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonl6 labmunkéval.

Képessegfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gytirin
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.




ugroszekrény. A statikus €és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése
gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok varidlasaval. A vall, a
kar és torzs erejének erdsitése tdmaszhelyzetben és fliggésben végzett
gyakorlatokkal. Er6sit6 és statikus nyjto hatast gyakorlatok varialéasa.
Jatékok, versengések

Célszerti testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsdmolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor, hulldmzo
vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nalld osszeallitdsa, bemutatasa 6sszekotd
elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak elésegitése a kiilonb6z6 tamaszban €s fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujtod gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegii feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan
boviilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az er6sitd és nyujto hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani
ismeretei.

A mozgashibédkkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikérol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll eldsegitéséhez. A
tornajellegili gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés kérdései. A
feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnytijtas és
-biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefiiggéseire vonatkozo ismeretek.

Kulcsfogalmak

Futélagos kézallas, repiil6 guruld atfordulas, cstisztatas, vetddés,
guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus €s dinamikus
egyensulyérzékelés, statikus nyujtés, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok

Orakeret
30/20 éra




Elozetes tudas

Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

A tanult futé-, ugro-, dobogyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgéselemeinek végrehajtasa az indités jeleknek megfelelden.
A futomozgas technikdjanak alkalmazasa a végta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.

versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

ye e kozelitd bemutatasa.
céljai

torvényszeriiségek ismerete.

A futds, a kocogas ¢lettani jelentdségének ismerete.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa.
Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfelelo elsajatitasa és a

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat €s a teljesitmények
javulasat megalapozd motoros képességekben mérheto fejlodés elérése.
A vagta-, a tartos-, valamint a valtofutas technikajanak a mozgasmintdhoz

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, erdteljes kar- és lablendités kialakitasa.
A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés €s kidobas Osszekapcsoldsa. Az
ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (all6- €s térdeldrajt) gyakorlasa.
Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20
mes tavon. Repiil6 és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan €s
versenyek alkalmazésaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben,
jatékosan és versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futds a tav és
az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas
akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo vagy 1€pd technikaval. A
nekifutas, az elugras ¢€s a talajérés iskolazasa. Magasugras atlépo

¢s guruld technikaval. A nekifutas és a felugras iskolazésa.

Dobésok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiillonbozé kiinduld helyzetbdl
tomott- s fiiles labdaval, célba is. Sulylokés helybdl és becsuszéssal. Vetés
labdaval tavolba és célba, egy ¢és két kézzel. Vetés tomott labdaval, két
kézzel két oldalra.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonbozo sebesseggel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvd
intenzitasu tartos futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdelo és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat
el- és felugrasokkal. A dobderé és doboiigyesség fejlesztés tomott
labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérhetd teljesitmény fokozasat elosegitd adekvat jatékos feladatok és

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Biologia-egészségtan:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, ero,
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszdmokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgésok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodo ardnyos €s harmonikus erdfejlesztés
eldsegitése. A futasok kiilonbozd formainak és kiilonbozd terepen
torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidében és
kiilonbozd terepen végzett tartds futdsok, kocogdsok szamara.
Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1€pések, a 1abak és a karok aktiv munkéjanak
tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiilé alapveto fizikai
torvényszertiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

A mozgaskoordindci6 szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 0sszetevokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozasara, mikodésiik
gazdasagossagara ¢és a tanuldsban érvényesiilo teljesitOképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak

Vialtdézona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas-
Otds lépésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag,
vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatdrendszer, terhelési sszetevo.

Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 30/20 éra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

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

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli
Elézetes tudas | ismerete.




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

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddd sporttevékenységek
izésére. A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a
tudatosan szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

A tematikai egység nevelési- | A testneveléssel ¢s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,

fejlesztési elkotelezodés kialakitasa az élményszert, valtozatos és
céljai kotetlen foglalkozésok altal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgas mozgasmilveltségének fejlesztése.

Az 5-8. osztalyban mar elsajatitott sportok, vagy/és a helyi lehetdségek
adta egyéb alternativ, szabadidds sportok.

Javasolt kis eszkoz ill. helyigényli mozgéasformak valasztasa.
(asztalitenisz, tollaslabda, turisztika, kerékparozés, szankd, korcsolya)
Az egyén altal elényben részesitett, ¢lethossziglan tizhetd sportok
alternativainak bovitése.

Elokeszites, felkészites, képességfejlesztés

Az élményszerl, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti er0k felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nalldo bemelegités, gyakorlas - laza tanari
kontrollal.

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

Felkésziilés és egylittmiikodés a kiilonb6zo tabori lehetdségek, specialis,
tura jellegli terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényii vagy kis eszkozigényl sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa k6zosségi tevékenységek soran.
Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat €s a kdrnyezet javara torténd forditasara.
Informaciok atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekredcios tevékenységformak elsajatitisa, kreativ
alkalmazasa.

Féldrajz: id6jarasi
ismeretek, tdjékozodas,
térképhasznalat.




Kulcsfogalmak

Kooperacid, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas, kornyezettudatossag,
edzettség, fittség, zene, ritmusérzeék, egyensulyérzék, batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok 15/8 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogdsok €s eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.

A dzstdo6 elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerti onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegii feladatok szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A grundbirk6zas tovabbi technikdjanak, szabdlyainak elsajatitdsa ¢és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az dnvédelmi modok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonb6zo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars kozremukodésével
IS.

Allaskiizdelem kialakitdsa a dzsudo elsajatitott dobasaival.

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

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az dnfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, énvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes
iités és korives iités védése, haritdsa. Egyenes rigas haritasa. Védés
utdn a tanult dobastechnikak alkalmazasa.

Grundbirko6zas

Emelések és védésiik. Mells6, hatso és oldalemelések kiilonb6zo
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirkozas szabdlyai, kiizdelmek azonos stlyl partnerekkel.
Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony talaj
kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra - kiillonb6zd
kiindul6 helyzetekbdl. Csusztatott esé€s jobbra €s balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel. Zuhano esések tars altali 16késbdl allasban és
mozgasban.

Féldharc technikak: Leszoritas technikék ismerete. Mini foldharc
kiizdelem leszoritas technikak befogédsara irdnyuldan.

Képességfejlesztés

Az d6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszasok,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allés és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (sz6nyegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos stlyt
partnerekkel a grundbirkozas elsajatitott elemeinek alkalmazasaval. A
tehetséges tanulok sportagspecifikus tuddsanak novelése a
didksportban torténd versenyeztetéshez €s a sportegyesiiletbe torténd
iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az d6nvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizddsportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelkedo képviseldje.

Szemléletformalas a kiizddsportok komplex személyiségfejlesztd
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis €s érzelmi
akarati tulajdonsagok).

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kulturak.

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




Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas és
kitartdo emberek talalnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok gyakorldsaban alapvetd elv az egészségi €s €lettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes aranya,
a helyes taplalkozas, a célszerii 1€gz¢s, a talerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a félelmet.

Kulcsfogalmak/ | Fels6é egykezes kalapacsiités, egyenes lités és korives {ités, egyenes rugas,
fogalmak fojtasfogas, leszoritas,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Egészségkultiura — prevencio 15/10 éra

Elozetes tudas

Légzd, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd
gerinctornagyakorlatok, torzsizom-erdsité gyakorlatok és ellenjavallt
gyakorlatok Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma,
gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

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

A téli iddjaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tlirése (oxigénaddssag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testkultirdhoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd

¢lettani, anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta

tétele. Az egészséges ¢€letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek

¢és az egészségmeglrzd szokdsrendszer megerdsitése.

Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések rugalmasan
bdvithetd informécios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:

Bemelegités

ismeretek az emberi




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

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegito €s levezetd jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett, és a
pulzus id6soros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd érték stb.).
Az intenzitas, ismétlésszam és a pihendido valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai. Gyakorlas
az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése,
megdrzése érdekében — egyszerii edzéstervek a gyengeségek
felszamolasara.

Edzés korszerti (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitdsban. Gyakorlas
az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése,
megdrzése érdekében

Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kozponti el6iras szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa.

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

A technikak hasznalata a sajat tanuldsi technikainak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintak gyakorlésa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgéld gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megOrzésének gyakorlatai — alland6 gyakorlds a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési €s
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

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

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikacidja mint a miiveltségteriileti kommunikécio része.

A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas elfogadésa.

Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢letmodja irant.

test mikodésérol,
aerobterhelés,
gerincferdiilés




Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél Sporttorténet 0/36 éra

— tisztdban lesz azzal, hogy az egyes torténelmi korokban a sport milyen
célt szolgalt, milyen igényt elégitett ki; hogyan alakultak ki, és valtoztak
az egyes sportagak; kik, hogyan befolyasoltak, iranyitottdk ezeket a
folyamatokat.
— megismeri a torténelemtudomany részeként, hogy milyen szerepet
jatszott, jatszik a sport az emberiség életében, milyen hatassal volt és van
a sport az egyes tarsadalmakra, gazdasagra, sot akar a politikara.
— megismeri az oOkori ¢s Ujkori olimpiai jatékok kialakuldsanak
kortilményeit, nemzetkozi és hazai vonatkozasait.
— kialakul benne a fair play szellemiség a legnagyobb sportemberek
¢letpalydjanak bemutatdsaval, valamint a legkiemelked6bb sportoloi

A tematikai egység teljesitmények megismerése révén, kovetendd példaképek vélasztasanak
nevelési-fejlesztési K p
L1 s eldsegitése
céljai
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

A sport rendszerezése

Sport, testnevelés, rekredcio, rehabilitacio
Versenysport, tomegsport

Sportolo,

Atléta, ,,sportember"

Amatdr, profi

Nézd, kozonség, szurkold

Sportpalya, sportpolitika, sportdiplomacia

Az oliimpiai jatékok torténete:

A jatékok hattere, vallasi alapjai

A versenyek szinhelye

Sportagak, versenyszamok

A jatékok a Roémai Birodalom idejében
Az okori oliimpiai jatékok kultusza

Az ujkori olimpiai jatékok torténete, az olimpiai eszme ujjdsziiletése:
Oliimpiai asatasok €s az elsé olimpiai torekvések

A NOB megalakulésa és az els6 ujkori olimpiai jatékok

Magyarok az els6 ujkori olimpiai jatékokon, a MOB megalakulasa
Az olimpiai eszme életképessége: olimpiai jatékok a masodik
vilaghabor kitoréséig

Magyar sikerek ¢€s sikersportagak a masodik vilaghaboru elott

Az olimpiai jatékok sikertorténete:

Az olimpiai eszme tléli a masodik vilaghdborut

A hideghéabort egyik szintere a sport. A jatékok odaitélésének és
rendezésének feleldssége Torténelem: okori
Az olimpiai jatékok arnyoldalai: politika és terror gorogok,

Amat6r — profi-kérdés olimpiatérténet




Az olimpiai jatékok vildgeseménny¢ valasa. Olimpia — média — iizlet —
orszagimdzs. Aktudlis problémak

Az ujkori olimpiai jatékok magyar nézépontbol:

A legsikeresebb olimpiai szereplésiink

Olimpiai szereplés a forradalom idején. Tovabbra is az
¢lmezdnyben

Régi és 1j sikersportagaink

Aktudlis kérdések

A legkiemelkedobb olimpiai teljesitmények, a legnagyobb magyar
sportolok:

Az els6 gydztesek

Erdekességek az olimpiai jatékokon

Kimagaslo sportteljesitmények

Kimagasl6 sportemberi teljesitmények

Az atlétika sportag kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportolok,
rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztasa,
versenyszabalyok

Az Gszés sportag kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportolok,
rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztasa,
versenyszabalyok

A torna sportag kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportolok,
rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztasa,
versenyszabalyok

A sportjatékok (labdarugas, kézilabda, kosarlabda, réplabda)
kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportolok, rekordok, legnagyobb
magyar sikerek, jatékszabalyok

A kiizddsportok (vivas, 6kolvivas, birkozas, cselgancs) kialakulasanak
torténete, leghiresebb sportolok, rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a
sportag felosztasa, versenyszabalyok

A kajak-kenu sportag kialakulasanak torténete, leghiresebb sportolok,
rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztasa,
versenyszabalyok

Az ottusa sportag kialakulasanak torténete, leghiresebb sportolok,
rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztasa,
versenyszabalyok

A téli sportagak sportag kialakulasanak torténete, leghiresebb sportolok,
rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztasa,
versenyszabalyok

A nem olimpiai sportagak (floorball, ultimate frisbee, rogbi, amerikai
football, extrém sportok, technikai sportok) kialakulasanak torténete,
leghiresebb sportolok, rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportag
felosztasa, versenyszabalyok

Fogalmak
testkulttra, egészség, sport, sportag, torténelem, ujkori olimpia,
sport-szaknyelv, sportagi felosztas







A fejlesztés vart eredményei az évfolyam végén

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassdg néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés €¢s kommunikacio fejlodése. A sportjatékokhoz tartozéd
test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa ¢s elfogadasa.

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények szoban
torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az er0kozlés dsszhangjanak jelenléte a torna jellegii
mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gytliriin novekvo 6nallosag jeleinek felmutatasa a gyakorlasban, gyakorlat-
Osszeallitasban.

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

Lathato fejlédés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével dsszhangban torténd végrehajtasa.
Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyuijtas a torna jellegii gyakorlatok végrehajtasaban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalt és célszerti alkalmazasa.

Fut6-, ugré- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult versenyszabalyoknak
megfelelden.

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben. Az atlétikai alapmozgésokban
mozgasmintahoz kozelité bemutatés, a lendiiletszerzések €s a befejez6 mozgasok
Osszekapcsolasa. A futds, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Alternativ és szabadidds mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgés technikdjanak elfogadhato cselekvésbiztonsagl végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulés €s a tempdvaltasok uraldsa gurulaskor, cstiszaskor, gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek tulajdonsagairdl €s a baleseti
kockazatokrol.

Feladatok tervezése ¢s megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

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

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.

A kiilonboz0 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritdsok és az onvédelmi gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelheto fejlodés.

FEoészsegkultura és prevencio




Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. A helyes testtartas jellemzdinek
¢s n¢hany jellemz6 deformitas kockazatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak ismerete
¢s felelds alkalmazésa. A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az iziiletek
védelemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxacids gyakorlatok alkalmazasa. A fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek
segitségével.

A taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg ismeretében. A rendszeres testmozgas
pozitiv hatasainak ismerete a karos szenvedélyek lekiizdésében, az érzelem- €s a
fesziiltségszabalyozéasban.

Tovabbhaladas feltétele

Ertse a rendgyakorlatok jelentdségét. Fegyelmezetten tudja kovetni az utasitasokat.

Tudjon 8-10, szabadgyakorlatot, kéziszergyakorlatot tervezni és bemutatni.

Rajtgyakorlatoknal hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket. Legyen képes
kitartoan futni, a fin: 12 percig, a lany: 10 percig. Onmagahoz mérten fejlédjon

ugroiigyessége. Helybdl tavolugrasban a fil legalabb 190 cm-es, a lany 170 cm eredményt érjen el.
Torna: legyen képes egy-egy elem bemutatasara, sziikség szerint segitségadassal.

Talajtornaban legyen képes 3-4 elem 6sszekapcsolasa.

Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban. Ismerje az adott sportjaték

jatékszabalyait, és azokat alkalmazza a kiilonboz0 taktikai megoldasoknal.

A képességtesztekben mutasson fejlddést onmagahoz viszonyitva.



10. évfolyam

Oraszam: 180/108 ora/év —> 5 (3 a sportosztalyosoknak) ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
1. | Gimnasztika és rendgyakorlatok 5/5 éra
2. | Testnevelési és népi jatékok 10/5 o6ra
3. | Sportjatékok 45/25 ora
4. | Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 30/15 ora
5. | Atlétika jellegii feladatok 30/20 ora
6. Usz6 és uszas jellegii feladatok/Alternativ és szabadidds 30/20 éra

mozgasrendszerek
7. | Onvédelem és kiizdosportok 15/8 ora
8. | Egészségkultira, prevencio 15/10 6ra
9. | Testnevelés elmélet 0/18 éra
10. | Edzéselmélet 0/18 é6ra
Tematikai egység Gimnasztika és rendgyakorlatok ?8751( f',ll:‘;t

Fejlesztési cél

- a tanuld belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat

- a tanuld ismer és alkalmaz alapvetd relaxaciods technikékat;

- a tanuld megoldast keres a testtartasi rendellenesség
kialakulasdnak megakadalyozasara, erre tarsait is motivalja

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

- Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus
gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok tervezése segitséggel,
azok 0nallo végrehajtasa

- 4-8 iitemii szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok
tervezése 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 egyszeri
szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
eldsegitd gyakorlatok 6nallo dsszedllitasa, azok 6nallo
gyakorlasa

- A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését,
nyujtasat szolgalo hosszabb tava edzésprogramok, tervek
tanari segitséggel torténd osszeallitdsa, célzott alkalmazasa
- A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa,
egyszerlibb gyakorlatok esetén azok alkalmazasa

- Légzdgyakorlatok végrehajtasa

- A kiilonb6z0 sportsériilések megeldzeésével,
rehabilitaciojaval 6sszefliggd elemi szintii eljarasok tudatos
alkalmazésa tanari segitséggel

- Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgalo
gyakorlatok k6zds, majd onallo osszeallitasa és végrehajtasa
- Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatanak
nyujtasat szolgalo gyakorlatok 6nallo osszeallitasa,
végrehajtasa tanari kontrollal

- A sportagspecifikus bemelegitések 6nallo
Osszeallitasa, levezetése tarsaknak tanari kontrollal

- A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének
ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak onalld
alkalmazasa

- Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa

- Zenés bemelegités Osszeallitdsa tanari segitséggel

1égzdgyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés,

Fogalmak dinamikus ¢és statikus gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és
oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok
R . f g ey Orakeret
Tematikai egység Testnevelési és népi jatékok 10/5 éra

Fejlesztési cél

— atanul0 a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek,
versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

— a tanult testnevelési, népi €s sportjatékok Osszetett
technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten
alkalmazza a tanulo




— atanulo jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és
egylittmtikodési készség jellemzi
a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd
jatékvezetésre

— A kiillonbozd testnevelési jatékok baleset-megeldzési
szabalyainak tudatositdsa, kdvetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtozd6 méretli, alaku jatékteriileten a
figyelemmegosztast igénylé fogd- és futdjatékokban a
teljes jatékteret feloleld mozgéasutvonalak kialakitasa, az
tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 6nallo
fogo- ¢és futgjatékban az irdnyvaltoztatdsok, az
elindulasok-megallasok, cselezések iitk6zés nélkiili
megvalositasa

- A jatékhelyzethez igazodo legmegfelel6bb
egylittmiikodési  lehetdségek  kivalasztisara  épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen,
joker jatékosok az oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specidlis mozgastartalmaira épiilé6 dobasok,
rugasok, ttések valtozatos tomegli €s méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek
mellett egyéni €s csapatszintli célzo jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ

Fejlesztési mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg, parban ¢és

feladatok és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas

ismeretek hibaszazalékanak csokkentésére idékényszer
bekapcsolasaval

— Az egyszerl és Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a
paros €s csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

— A tarto- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazé
valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

— A tdmado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild,
azokhoz valo alkalmazkodast segité paros, csoportos
verseng6 jatékok

— A védekezés ¢és tamadas hatékonysagat ndveld
csapattaktikai elemekre ¢€piild kooperativitdst igényld
verseng0 jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési
jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuléi kreativitdson alapuld szabdlyalkotas (pl.
célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei és alakja,
csapatok létszama stb...) pontszerzd kisjatékokban

— Onallo tanulodi szabalyalkotasra épiil§ kiilonbdzo haladasi,
megfogasi, kimentési modokat megvaldsitdé fogojatékok
gyakorldsa




csoportos, manipulativ mozgasformakkal

versengések alkalmazasa

— Az egyszerl ¢s valasztasos reakcioiddt fejlesztd paros és
kombinalt

Fogalmak statikus célfeliiletek

sz¢élességi €s mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado
¢és védo szerep, forgastechnika (tanc), tdncrend, dinamikus és

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
45/25 ora

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Elozetes tudas | Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

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

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tisztelete szempontjabal is.

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos ¢és felelds alkalmazasa, bovitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten
torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok
Specidlisan elokészito, ravezetd, képességfejleszto feladatok és
testnevelesi jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozé iranyokba),
vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, silypontemelkedések, ugrasok
paros ¢€s egy labbal, valtott labbal — gyakorlasi hatékonysaganak,
jatékban val6 eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése.

A reakci061d6 €s a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése. A
helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért vald
harcban, cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel

a labda megszerzéséhez.

Labdas iigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas iligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozodo lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitdsa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futds kdzben, labdavezetés,
haladas a labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal. Az

Matematika: logika,
valdszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

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

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miikédése,
energianyerési
folyamatok.




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

A mozgastanulést segitd eszk6zok hasznalata (szemiiveg, célkeret stb.).
Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabalyok dinamikus valtoztatdsa, esélykiegyenlito jatékok, forditott
eredményszamitas). A sportjatékokra valo elokészitésen tulmutato,
stratégiai jellegli, az életszerepekre felkészitd és inkluziora érzékenyitd
jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal A
bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nalld bemelegitésre vald
felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus
futéugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek

.....

mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegit6 testnevelési jatékok
labda nélkiil €s labdéaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai elokészitd gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazasa uj variaciokban, szituaciokban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek
Fokozddo lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszdmmal egymas elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyas
gyakorlatokkal. Emberfolényes helyzetek timadasban, védekezésben.
Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték timadasban.

A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobaés,
blintetddobas utani tamadas ¢és védekezés).

Kézilabdazas
Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendiilettel, erdkoziéssel,
magasabban és tavolabbra, csékkend hibaszazalékkal

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kdzben, a tars futbmozgasanak kovetése.
Térnyerésre torekvés indulocselekkel mindkét iranyba. A kapus
mozgastechnikdja.

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, tdmado, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2 -3-4-es csoportokban, 1-2 kézzel.
Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Indulocsel, atadocsel,




16vdcsel, cselkapcsolatok alkalmazasa mindkét oldalra. Kapura 16vések
bevetddésbdl is.

Taktikai elemek novekvé egyiittmiikédéssel és eredményességgel Tamado
taktika: Zaras, levalas alkalmazasa. Tamadasbefejezések lerohanasbol
rendezetlen védelem elleni jatékbol. Szélsébefutasok.

Beallos jaték. A test-test elleni jaték a timadasban.

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

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartdssal, variacioban, lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, csokkend hibaszazalékkal

A labdas koordinacio mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kozben és irdnyvaltoztatassal, atadasok kiilonboz6 mértani alakzatokban.
Rovid és hosszi labdaatadasok talajon vagy levegében. Atadasok,
atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval. Indulo-,
futo-, atadasi és 1ovicselek véddvel szemben. Fejelések technikai
levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok novelésével és végrehajtasi minoség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tdmado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegolddsa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda

Technikai elemek optimalis erékozléssel, fokozodo magassdagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast eldsegitd gyakorlatok, tarstol
dobott vagy falra feljatszott labdaval. Guruldsok, vetédések. Célba
itések €s érintd labdatovabbitdsok mozdulatlan majd mozgd céltargyra
vagy tarshoz. A sancolas technikdja egyénileg €s parban. Tdmadas és
védekezés alapveté megoldasai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen, védekezo
feladatok, biztositas, valtozatos tdmadas befejezések (erd, iv, elhelyezés
stb. szempontjabol).

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

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

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

Jaték egyszeriisitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Roviditett jatekidovel gyakorlas, osztdlymeccsek, villamtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszerli koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencidlt mennyiségli €s mindségii
jatéklehetdség biztositasa.




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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiadk mukodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tamado €s védo alaptaktika,
embereldnydsemberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai
magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animacio alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében. Kiilonbozo
¢letkorra, az egyénre és a helyzetre jellemzd érzelmi 6nkontroll. A siker
egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint a tevékenység
természete velejargja.

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

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, onszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezésen alapuld jaték.

fogalmak
Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 30/15 éra

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgéaselemek 6nallé bemutatasa.

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

A kotél biztonsdgos mozgatasa.

A szabalyok érthetd megfogalmazasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

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

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

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitdsa. A
test térbeli, idébeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas €s az er0kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a
ritmusban, a tempoban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene
nélkiil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 iitemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszté hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggesztd 6v, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz miikddése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(ny0jto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgasaira
kiterjedden, ndvekvo onallosaggal a gyakorlatok kivalasztasaban,
novekvo onalloésaggal a gyakorlatsorok 0sszeallitasaban.

A gyakorlatok varialdsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatasaval, a kiindulo6 helyzet és kartartas valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzo, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazéasaval. A
dinamikus és statikus erokifejtés megkiilonboztetése.

A Kkiilonbdz6 erdadagolds valtozatos gyakorlatai alkalmazasa. Osszetett,
komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok Szabadgyakorlati
alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre
szabottan, alland6 gyakorlasi jelleggel. Erdgyakorlatok az egyén
szamara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob alloképesség-fejlesztd
eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas (dobbantas)
gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a
statikus helyzetek idétartaménak és bonyolultsdganak ndvelése. Az
esztétikus mozgasok eldadasmodja segitésére a testtartast biztositd
kondicionalis és koordinacids képességfejleszto eljarasok gyakorlasa.
Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlodést kovetd rendszeres
kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos eldkészito €s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi kovetelményeken
nehézségben tulmutaté mozgdsanyag tanuldsa, gyakorlasa egységesen és
differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

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

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonb6zo
irdnyokba, tarkébillenés, fejenatfordulas, ciganykerék, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, ddlések, felallasok,
egységesen az alapformdban és differencidltan a varidciokban. Az
esztétikus és harmonikus eléadasmaod ravezetd eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének €s nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan. Az egyéni optimum, az 6nallé bovités lehetéségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatés ritusa mindségi paraméterek hozzdadaséaval
torténik az ellendrzések soran.

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas,
hatasellenhatés
torvénye.

Fizika: az egyszerli
gépek mukodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsOsegély.

Enek-zene: ritmus és
tempo

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




Szertorna

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

Szertorna fiuk szamdara

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott
tamasz, oldaltdmaszok, lebegétamasz, lebegd-felkartamasz,
felkarfliggés, alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfliggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre
terpesziilésbe, felkarallas, tamasz til6tartas, vetddési leugras, kanyarlati
leugras.

Gyiirtin gyakorlas — kéz- és labfiiggések, fliggések, lefliggések, mellsd
fliggdmeérleg, hajlitott tamasz, ny(jtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, htizodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elére, homoritott
leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdeldtamaszok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvOotamaszba,
térdelétamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések,
labtartas-cserék, felugras egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras,
terpesz csukaugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanuld elézetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az
elsd és masodik iv novelése.

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

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mikddtetése
novekvd tanuldi 6nallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsd
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituacidkon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa, az 5—8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Szabadgyakorlatok

Elokészito tartasos és mozgadsos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1épo és kilépd
allasok, timado- és véddallasok, lebego- €s mérlegallasok, nytjtott és
hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések, kéz
¢s labtamaszok, ujj- és kartartasok és mozgasok (lebegtetések, ejtések,
forditasok, hullamok), statikus és dinamikus térzsmozgasok és
labmozgasok.




F6 mozgdsok alapformai ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorlasa:
Teststulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok, hullamok.
Onallo bovitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a

minimumhoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavités

értelmezésében.

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

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat €s tars testi épsége iranti feleldsségvallalas. A

tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek
elismerése, tamogatasa.

A divat és a média testkulturara hato kedvezd ¢s kedvezdtlen
tényezOinek szétvalasztasa (értékfelismeres, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
¢lsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/ Szaknyelvi kifejezes, elem, vezénysz6, motivum,

fogalmak

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétika jellegii feladatok 30/20 éra

Elozetes tudas

A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiiléfutas dsszehangolt kar-
¢s labmunkaja.

A rovid- és hosszu tava futdsnal irambeosztasi tapasztalat.

Valtas als6 botatadassal.

Tavolugras guggolo technikdja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokoémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai
torvényszeriiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazésa. Jartassag
kialakitasa az egyes szakagi technikékban.

A tem,a t.lka.l C8YSCS | Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitdsa a sajat
nevelési-fejlesztési o oz s . . .
Sliai teljesitményhez, ennek révén az 6nismeret fejlesztése. Az egyéni
celjat teljesitmény talszarnyaldsara 6sztonzés.
Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban
torténd alkalmazhatosag érdekében is.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-
Futasok, rajtok gyakorlatok.

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erdsebben | Biologia-egészségtan:
és tudatosabban. Futdiskolai és futofeladatok bemutatas nélkuli aerob, anaerob
végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas | energianyerés,




tavjanak tovabbi novelésével, az Onismeretre, a korabbi tapasztalatokra
épitett, a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval. Akadalyok felett
5-4-3 Iépéses ritmusfutasok konnyitett magassagon és tavolsagon.
Tartds és résztavos alloképesség-fejlesztd modszerek gyakorlasa. A
sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és
hosszl sprintszamokban. A valtéfutas botatadési technikdinak a
valtotavolsag kialakitasanak (segédjelek alkalmazasaval), €s a valtas
szabalyainak gyakorldsa. A gatfutas lenditd és elrugaszkodo
labmozgasanak ismerete. A rovid, kdozép- és hosszl tavok kozotti
futotechnika megkiilonboztetése.

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

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 5-8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras elotti utolsdé harom 1épés ritmusanak kialakitasa. Az
elrugaszkodo 1ab és a lenditd 1ab, kar megfeleld mozgéasanak
Osszehangolasa. A 1ép6 tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugroé teriilet
kijelolése mellett.

Az atlépo technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd nekifutds. A
flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése €s
rogzitése. Az egyéni magasugro technikak megismerése,
mozgastapasztalat szerzése novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.
Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutdssal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. (érintd ugrasok) Egyéni, sor-
és valtoversenyek ugro és szokdelo feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztes gyakorlatai

Kiilonbo6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16kd és vetd mozdulattal

Hajitas nekifutassal, 6t Iépéses doboritmusban. A lekészités
technikdjanak és az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének ismerete.
A hattal felallasbol torténd 10kés technikdjanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol sulygolydval

vagy medicinlabdéval.
Az egy- és kétkezes vetések technikai.

szénhidratok, zsirok
bontasa, hipoxia, VO2
max., alloképesség,
erd, gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.




Az idealis kireptilési szog elérése a kiilonb6zé dobasoknal. szerepiik a

jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek
Kislabdahajit6 és szabadon vélaszthato egyéb dobdszerrel versenyek

helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobo versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogésok, futasok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek eldtt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futas
szabalyszerliségeinek, a replilorajt elonyeinek ismerete.

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

A nekifutas jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal. Az
ugrészamok fobb szabalyainak és a sériilések megeldzésének
ismerete.

Az idedlis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A
dobasok fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

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

Reakci61dd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;
irambeosztas, pihendidd; ugrélab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis

Kulcsfogalmak/ | sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

fogalmak hatés-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/ | Uszé és uszas jellegii feladatok / Alternativ és szabadidés

Fejlesztési cél mozgasrendszerek

Orakeret
30/20 éra

A tematikai egység részei aszerint keriilnek megvalositasra, hogy milyen lehetdségeket tud
biztositani az intézmény az adott tanév sajatossagait, 6rarendi beosztas adta lehetdségeit és egyéb

koriilményeket figyelembe véve.

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Elézetes tudas | A természetben tizhetd sportok alapszabalyai.

ismerete

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgéasok.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii




A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi

mozgassal a kivant edzéshatas és élményszerzés elérése.

A tematikai egység | Felkeszites az 6nall6 vagy onszervez6dé sporttevékenysegek tizeésére. A

nevelési-fejlesztési | szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren
céljai tartott foglalkozasokkal.

A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas, elkotelezddés
kialakitasa az élményszerti, véaltozatos és kotetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgas mozgasmiiveltségeének fejlesztése.

Javasolt kis eszkoz ill. helyigényli mozgasformak valasztasa.
(asztalitenisz, tollaslabda, turisztika, kerékparozas, szanko, korcsolya)
Az egyén altal elényben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok
alternativainak bovitése.

Elokeszites, felkészites, képességfejlesztés

Az élményszerti, természetben végzett el0készitd €s ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nalldo bemelegités, gyakorlas - laza tanari
kontrollal.

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

Felkésziilés és egylittmiikddés a kiilonb6zo tabori lehetdségek, specialis,
tura jellegli terhelések elott és alatt.

Féldrajz: id6jarasi
Technika és taktika gyakorldsa is’me’retek, té}jékoz(')dés,
Minimalis helyigényli vagy kis eszkdzigényli sportmozgasok térképhasznalat.
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitisa, élményszerii gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének ¢€s a személyes biztonsagnak a
szem el6tt tartdsa minden mozgésos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevékenységek soran.
Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az €let
mas teriiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informaciok atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekredcios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak




Kooperacid, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék,
egyensulyérzék, batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

Uszé és viszas jellegii feladatok

Elozetes tudas

Valasztott iszasnemben készségszintli, egy masikban 50 méteren
vizbiztos folyamatos uszas.

Intenziv Uszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras végrehajtasa és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az uszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda,
fiird6 viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérol az egészség
megorzésében €s az életvédelemben.

A kiils6 visszajelzés informacidinak elfogadasa és hasznositasa a
kiilonbozd tiszasnemek gyakorlasanal.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Tavolsagban mérhet6 fejlodés a tanult uszdsnemekkel torténd Gszasban.
Az egyéni adottsagoknak és a megszerzett képességeknek megfeleld
technika elsajatitasa/fejlesztése.

A vizbdl mentés gyakorlatainak bemutatasa.

Az uszés ¢letvédelmi €s életmentési szerepe elméleti és gyakorlati
ismereteinek elsajatitasa.

Felelosségérzet, segitdkészség kinyilvanitasa.

Erdekl6dés megszilardulasa az szas és a vizes sportok irnt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az Giszasoktatas helyi dontésen alapuld valasztds. Amennyiben a helyi
tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet Oraszamait az uszas
oraszamaval meg kell novelni.

MOZGASMUVELTSEG

Gyors- és hatuszas

A tanult technikdk csiszolasa, az Giszasnem megfeleld ritmusanak
kialakitasa gyors és folyamatos iszassal.

Folyamatos iszas: valasztott iszasnemben a tav és az idGtartam
novelésével; uszas a valasztott iszasnemben ritmus- és iramvaltassal.
Technikajavitd gyakorlatok segédeszkozokkel.

Fizika: kozegellenallas,
a viz tulajdonagai,
felhajtoerd,
vizszennyezés.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.




Melluszas

Melluszas kartempo: gyakorlatok szarazfoldon majd derékig érd
vizben; karmunka siklas kozben; folyamatos iszas karmunkéval.
Melluszas levegovétel: karmunka levegdvétellel, kifujas a viz alatt;
belégzés minden masodik, majd minden kartempora.

Melluszas labtempo: gyakorlatok a parton/tornapadon; vizben
segitéséggel, segitség nélkiil; folyamatosan, levegdvétellel.
Melluszas kar- és labtempo: 2-4 ciklussal uszas; siklas a ciklusok
kozott.

Mélyvizbe ugrdasok, taposdasok: taposas gyakorlasa az idétartam
novelésével; kiillonbozo feladatokkal; vizbe ugrasok; taposo ugras;
fejesugras kiilonboz0 testhelyzetbdl.

Meriilesek: meriilések feladatokkal; a viz alatti tartozkodas
iddtartamanak novelésével; a medence aljan elhelyezett targyak
felhozatala.

Uszdsok mélyvizben: vegyestszas (mell-, hat-, gyorsiiszas)
mélyvizben 50—200 m-en.

Az uszés technikdja

Gyakorlas két uszasnemben, a technika csiszoldsa a gazdasagosabb
erokozlés érdekében. Az uszas tavjanak novelése, a haladas és pihend
aranyanak javitasa, az uszas adta monotonia tiirése. Uszasok
800-1000 m-en valasztott technikaval.

A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbol indulés) és az Gszés
Osszekotése optimalis sebességmegtartassal. Az iszasnemnek
megfeleld és szabalyos fordulok (buko, atcsapos) és a célbaérés
elsajatitasa.

Képességfejlesztés

A technikat el6készitd izomfejlesztd gyakorlatok eszkdzzel és eszkoz
nélkiil. Aerob alloképesség-fejlesztés a tanult iszdsnemek ritmusanak,
dinamikéjanak kialakitasaval, folyamatos uszéssal az iszas tavjanak
novelésével. Az anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori
¢s erbteljes leuszasaval. Koordinacios, kondicionalis képességek
fejlesztése tiszastechnikai gyakorlatokkal

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozd uszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok; vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi roplabdazas,
vizi kosarlabdéazas és vizi foci egyezményes szabalyokkal. Sor- és
valtoversenyek kiillonb6z6 egyéni, paros és csoportos
uszofeladatokkal, eszkozokkel; meriilési versenyek; uszoversenyek
kiilonb6z6 tdvokon; ,,milugrd” versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartasjavito, prevencios
¢s rehabilitacios vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




A melluszas technikai elsajatitasaval 6sszefliggd alapvetd
szakkifejezések.

Az Gszasnal érvényesiild hidrosztatikai €és hidrodinamikai
torvényszeriiségek elemi ismeretei.

Ismeretek az Gszasrol mint a legszimmetrikusabb és legsokoldalibb
testet igénybe vevd sportagrol.

A serdiilokorral bekovetkezett alkati valtozasok hatasa a vizfekvésre,
technikajavitd gyakorlatok és egyszerli modszerek.

Az anaerob alloképesség fogalma és a fejlesztés alapvetd modszerei.
A feldolgozasra keriil6 vizes sportokkal kapcsolatos technikai és
szabalyismeretek.

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

Az tszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek korének bovitése. Az
uszastudas €s a vizbiztonsag szerepe az ¢letvédelemben, az
egészséges ¢letmodban.

Az uszas ¢letvédelmi és életmentési szerepe.

Az 1szas mint nemtdl, életkortdl és edzettségi allopottol fliggetlen
fizikai rekreacios lehetOség.

A magyar uszosport nemzetkozi sikerei ¢és  kiemelkedd
uszoegyéniségei, edz0i. Az Uszas kiemelkedd nemzetk6zi képviseldi

kosarlabdazas, vizi foci; rehabilitacio.

Melluszas, vegyesuszas, vizbol mentés, életmentés, anaerob alloképesség,
Kulcsfogalmak | vizilabdazas, mtiugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik, vizi roplabdazas, vizi

Tematikai egység/
Fejlesztési cél Onvédelem és kiizd6sportok

Orakeret
15/8 ora

Elozetes tudas kiizdelmekben.

A péros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoval kapcesolatos technikak fajtai és alkalmazhatdsaguk a

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszerlibb technikakban, kiizdelmekben

A tematikai egység | magas foku jartassag elérése. A kiizdo tipusu sportagak, jatékok tudatos
nevelési-fejlesztési | alkalmazasa soran az dnuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére €s a

céljai szabalyok elfogadasara szoktatas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




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

El6készitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez Az 5-8.
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek

megerdsitése, amik alkalmassa teszik a tanuldt a bonyolultabb
gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitd gyakorlatok, lenyomé-emeld
gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és
¢lettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.
Alapvetd 6nvédelmi technikakat elsajatitdo gyakorlatok jatékos €s valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulésa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirko6zas

A kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihuzasok, emelések,
szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizdojellegii sportagak gyakorlasat megeldzo specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

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

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megelozése. A
kiizd6feladatok kozben felmeriild sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondésos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszeriiség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmeriild vitdkban érvelés a sportszerli magatartas mellett.

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultdra.

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

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

Kulcsfogalmak/

Péros és csapat kiizdéjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, Onismeret,

fogalmak tisztelet, tus, ippon.
Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultira — prevencio 15/10 éra




gyakorlata.
A prevencio tagabb értelmezése.

elkertlése.

Elézetes tudas | A fijdalmak tlirése (oxigénaddssag, savasodas).

Légz0o, relaxacios ¢€s testtartasjavitdo gyakorlatok, alapvetd
gerinctornagyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt
gyakorlatok Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma,

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

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A testkultirahoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejleszto
¢lettani, anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta
tétele. Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek

A tematikai egység | €s az egészsegmeglrz6 szokasrendszer megerdsitese.
nevelési-fejlesztési | Az €lethosszig tarto sportolashoz sziikséges felelds dontések rugalmasan

céljai bdvithetd informacios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos bemelegitd mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nytjtasok,
lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegitd és levezetd jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzusérték mellett, és a
pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, fels6 érték stb.).
Az intenzitas, ismétlésszam ¢és a pihendidd valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivités szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nalldo mozgasprogram-tervezés.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai. Gyakorlas
az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése,
megorzése érdekében — egyszerli edzéstervek a gyengeségek
felszamolasara.

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

Koredzésvaltozatos mintakkal, 4 -6 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti eldiras szerint.

Az egészséges test €s 1¢lek megovasa.

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

A technikdk hasznélata a sajat tanuldsi technikdinak tokéletesitésében.

A komputerhasznalat ellenstlyozasara megoldasi mintak gyakorlasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi
test miikodésérol,
aerobterhelés,
gerincferdiilés




megorzésének gyakorlatai — allando gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

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

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikacidja mint a miiveltségteriileti kommunikacio része.

A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas elfogadasa.

Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢letmddja irant.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredz¢s, intenzitas,
Kulcsfogalmak/ | ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési
fogalmak stratégia, gerincvédelem.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Testneveléselmélet 18 ora

megtanulja az €letkornak megfeleld testi €s lelki igények, a mozgasos
tevékenységek bioldgiai €s pszichikai hatdsainak ismeretét. A kdrnyezet
valtozasainak értékelését. Az egyéni életmdd, tevékenység dsszhangjat. A
higiéniai eljarasok megismerését, a szokasok ismeretét, és a sziikséglet
kialakulasat az egészséges €¢letmoddra.

megtanulja a sporttal és a testneveléssel kapcsolatos fogalmakat. A
mozgasszabalyozas és mozgastanulds megkiilonboztetését. Kialakul
benne a mozgastanulas ¢s mozgasszabalyozasi modellek elméleti és
gyakorlati anyagai, valamint a testi nevelés, az iskolai testnevelés és a
sport tarsadalmi funkcidinak tudatositasa, a kiilonb6zd testmozgéasok

A tematikai egység tarsadalmi, szocialis és pedagogiai feltételeinek és kovetkezményeinek
nevelési-fejlesztési értelmezése. A torténelmi események jelentdségének megbecsiilése.
céljai
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

A testkulturaval kapcsolatos fogalmak:
Erték. Egészség. Kultura. Sport
Szomatikus nevelés. Testnevelés. testnevelés, rekreacio, rehabilitacid

A testnevelés rendszere:

Intézményes keretek kozott folyo testnevelés
Rekreacids testnevelés és sport
Preventiv célzatu testnevelés

Gyogytestnevelés

Az intézményes keretek kozott folyo testnevelés:

Altalanos felkészités: oktatasi intézmények

Specialis felkészités: egyestiletek, sportiskolak, fegyveres testiiletek,
specialis felkészitd intézmények

Diakok csoportjai:
Normal, konnyitett,

Gyogytestnevelésre utalt, (mozgasos cselekvések alol) felmentett.

A testnevelés és sport célja és tartalma:
A tarsadalom altal timasztott igények. Eletkornak megfelel6 testi és lelki

igények.

A testnevelés miivelédés-tartalma:
A mozgasos tevékenységek biologiai és pszichikai hatdsainak ismerete.
A kornyezet valtozasainak értékelése. Az egyéni €letmod, tevékenység

Osszhangja.

Higiéniai eljarasok, szokasok ismerete, €s a sziikséglet kialakitasa az

egészséges ¢letmodra.

Alapvetd viselkedési- és mozgaskészségek elsajatitasa. Jaték- és Biologia-egészségtan:
sportkultiraban valo jartassag kialakitasa. ismeretek az emberi

test mikodésérol




A sport aktiv és inaktiv hatasai:

A magyar tarsadalom sportfelfogasa

A passziv sport fogalma

A magyar tdmeg-, illetve szabadiddsport allapota, lehetdségei

Az egészségvédelem funkcioi, feladatai:

A mozgast hattérbe szorito életmadd ellensulyozasa

A munkadrtalmak korrigalasa

Az egészséges €letre vonatkoz6 szabalyok megismerése
Az egészség jelentdségének tudatositiasa

Az egészségveédelem folyamatai, teriiletei:

Ismeretszerzés

Egyéni tapasztalatszerzés

Személyi, taplalkozasi, 61tozkodési, kornyezeti, nemi higiénia
Helyes napirendre nevelés

Testi tevékenységre, sportra nevelés

Helyes testtartasra nevelés

A testnevelés személyiségfejlesztése:
Onallosag, tolerancia, dnfegyelem, rugalmassag, nyitottsag,
leleményesség, kreativitas, valos onértékelés, dontési képesség

Befolyasolo tényezok:
Az edz6

A testnevel0 tanar
Sporttarsak
,,Onfejlesztés”

A mozgaskeészseég és sporttechnika, fogalmak tisztdazasa:
Mozgaskészség

Technika

Sporttechnika

Technikai modell

Egyéni modell

Képességfejleszteés:
Altalanos elvek
Egyéni tapasztalatok

Fogalmak
mozgasszabalyozas, ideg-izom kapcsolatok, mozgéstanulas, varidbilis
gyakorlas

Tematikai egység/
Fejlesztési cél Edzéselmélet

Orakeret
18 ora




megtanulja a kondiciondlis és a koordinacios képességek fogalmat,
megjelenési formait és fejlesztési lehetdségeit.

kialakitja a versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizalasat, valamint
tudatosul a bemelegités fontossaga, képes Onalléan bemelegitd
gyakorlatokat végezni, valamint képes az edzéselmélet tantargybol tanult
ismereteiket sportolas kozben tudatosan alkalmazni, és rendszerbe
helyezni a sajat maguk altal végzett munkaban (edzésen). Megtanulja,
hogy milyen szempontok alapjan kell és sziikséges megtervezni egy
hatékony, éves edzésmunkat.

megismeri az edzéselmélet tudomany teriileteinek céljait. A
kondiciondlis és a koordindcios képességek fogalmat, megjelenési
formait és fejlesztési lehetdségeit. A versenyhelyzet és a rajtallapot
optimalizalasanak belsé motivacid kialakulasat. A  bemelegités
fontossagéanak tudatositasat, a bemelegitd gyakorlatok 6nalld végzését. A
tanult ismeretek tudatos alkalmazasat sportolas kozben. Annak
tudatositasa és értékelése, hogy egy edzésprogram Osszedllitasa és egy
sportold sériilésmentes felkészitése feleldsségteljes feladat. Megtanulja a
sporttal €s a  testneveléssel  kapcsolatos  fogalmakat. A
mozgasszabalyozas €s mozgastanulds megkiilonboztetését. Kialakul
benne a mozgastanulds és mozgasszabalyozasi modellek elméleti és
gyakorlati anyagai, valamint a testi nevelés, az iskolai testnevelés és a
sport tarsadalmi funkcidinak tudatositdsa, a kiilonbozd testmozgasok

A tematikai egység tarsadalmi, szocialis és pedagdgiai feltételeinek és kovetkezményeinek
nevelési-fejlesztési értelmezése. A torténelmi események jelentéségének megbecsiilése.
céljai
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az edzéselmélet torténete:
A versenysport kialakulasa
Az edzéselmélet tudoményanak torténete

Az edzéselmélet tudomanyanak torténete, alapfogalmak:
Edzésrendszer, edzésmodszer
Edzéseszkdzok: pozitiv eszkdzok, negativ, kdros eszkdzok.

A teljesitmény osszetevoi:

Teljesitoképesség fogalma, részei, képezhetdsége
Teljesitokészség fogalma, részei, nevelhetOsége

Az edzettség osszetevoi:
Motorikus

Pszichés

Fiziologiai

Alkati 6sszetevok

Edzeselvek:
Motorikus

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi
test mikodésérol,
aerobterhelés,
gerincferdiilés




Pszichés
Fiziologiai
Alkati 0sszetevok

A terhelés és elfaradas:

Kiilsé terhelés fogalma €s paraméterei

Belsé terhelés fogalma és jellemzo6i

Terhelés mértéke: optimalis, alul-, thlterhelés, taledzés
Mozgasinger adaptacid

A kondicionalis képességek:
Erd, gyorsasag, alloképesség.

Alléképesség fejlesztésének lehetbségei, médszerei:
Aerob,

Anaerob laktacid,

Anaerob alaktacid alloképesség.

Folyamatos

Fartlek

Intervall

Ismétléses

A gyorsasag fejlesztésének lehetoségei, modszerei:
Reakcio

Mozdulat

Mozgasgyorsasag

Kozvetett, kdozvetlen

Nehezitett, konnyitett

Az erd fejlesztésének lehetoségei, modszerei:
Gyorserd

Maximalisero

Er6 alloképesség

Intenzitas, széridk kozotti pihendidd, ismétlésszam
Funkcionalis edzés alapjai, eszkozei.

OPT modell

Koordinacios képességek:
hajlékonysag,

ligyesség

ritmus érzék

Versenyhelyzet elemzése:
Rajtallapot: rajtkészség, rajtlaz, rajtapatia

Fogalmak
mikrociklus, makrociklus, mobilizacio, stabilizacid, plyometria,
hipertéfia, alalpozas, formaiddzités







A fejlesztés vart eredményei az évfolyam végén

Sportjdtékok

A sportjatékok technikai, taktikai €s egyéb jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.
Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok 6nallo tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges
versenyszabalyokkal.

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

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

Tapasztalat a jatékvezetoi gyakorlatban.

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

Torna jellegii feladatok

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

A javito kritika elfogadésa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.

Esztétikus €s harmonikus eldadasmod.

Onallo talaj és szergyakorlat 6sszeallitasa.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok, versenyszabalyok ismerete.
A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirdl elemi tajékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 €s sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt értékek
alapjan a feladat pontos végrehajtasa.

Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javulé futo-, ugrd-, doboteljesitmény.

A tempoérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban. A transzferhatas
érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének javulasa az atlétikai képességek fejlodésének
hatasara.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato cselekvésbiztonsagl végrehajtasa.

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

Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek tulajdonsagairdl és a baleseti
kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizdésportok

Az dnvédelmi és kiizddgyakorlatokban, harcokban a kdzos szabalyok, biztonsagi kovetelmények €s a
kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa. A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv
magatartasformak feletti uralom.

Néhany tdmadasi és védekezési megoldas, kombinéci6 ismerete, eredményes onvédelem, és
szabadulas a fogasbol.

Uszds és 1iszo jellegii feladatok

1000 m-en a valasztott technikaval, egyéni tempoban, szabalyos forduloval iszas.
Jelentds fejlodés az uszoerd és alloképesség teriiletén.

Egy valasztott uszasnemhez tartozé 5 szarazfoldi képességfejlesztd gyakorlat bemutatasa.
Az amatdr versenyekhez elegendd versenyszabalyok ismerete.

Fejlodo sajat teljesitmény a viz alatti uszéasban.




Egyszertlibb feladatok, ugrasok soran masokkal szinkronban mozgas a vizbe és vizben.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. A biomechanikailag helyes
testtartas jellemzdinek és néhany jellemzd deformitds kockazatanak értelmezése, a megdrzés néhany

gyakorlatanak ismerete és felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az izililetek védelemének legfontosabb

szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A fittségi paraméterek ismerete, mérésiik
tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan Onfejlesztd célok megfogalmazéasa az egészség-edzettség

érdekében. A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a kdros szenvedélyek lekiizdésében, az érzelem-

¢s a fesziiltségszabalyozasban

Tovabbhaladas feltétele

Ertse a rendgyakorlatok jelentségét. Fegyelmezetten tudja kévetni az utasitasokat.

Tudjon 8-10, szabadgyakorlatot, kéziszergyakorlatot tervezni és bemutatni.
Rajtgyakorlatoknal hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket.

Legyen képes kitartoan futni, a fit: 12 percig, a lany: 10 percig. Onmagahoz mérten fejlédjon
ugroligyessége dobokészsége.

Torna: Legyen képes egy-egy elem bemutatasara, sziikség szerint segitségadassal.
Szergyakorlatainal legyen képes 4-5 elem 6sszekapcsolasara.

Korlat: Lendiilet elére-hatra tdimaszhelyzetekben, guruldatfordulas eldre, kanyarlati leugras.
Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban. Tudja alkalmazni az alapvetd technikai
elemeket, és azok taktikai alkalmazasaban rejlo fontosabb kombinaciokat.

Tudjon folyamatosan letiszni 400-500 m-t legalabb egy Giszasnemben. Fejlodjon alloképessége a
masik uszasnemben is (200-300m).

Az alkalmazott képességtesztekben mutasson fejlédést 6nmagdhoz viszonyitva.

10. évfolyam

Oraszam: 180/108 éra/éy
5 (3 sportosztaly) o6ra/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam




1. | Sportjatékok 45/25 oéra

2. | Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 30/15 ora

3. | Atlétika jellegii feladatok 40/20 éra

4. | Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 20/15 ora

5. | Onvédelem és kiizdosportok 15/8 ora

6. | Uszo és uszas jellegii feladatok 0/10 o6ra

7. | Gimnasztikai gyakorlatok-prevencio és relaxacio 15/15 éra

8. | Szabadon valaszthato 15/0 éra

M Fellesmtést el Sportjétékok 2025 1o




A valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos technikai, taktikai és egyéb
jatékfeladatok, Iényeges versenyszabalyok ismerete ¢s alkalmazasuk.
Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerl és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

Elozetes tudas

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bdvitése.

Az jatékhoz sziikséges technikai €s taktikai tudas mennyiségi és mindségi

A tematikai egység | novelése.

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

A tobbféle labdajaték sordn a mozgastanulds folyamataban miik6do

transzferhatas kihasznalasa.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Fizika: mozgasok,
MOZGASMUVELTSEG iitkozések, gravitacio,
Altalanos feladatok forgatonyomatek,

palyavonal, hatas-

Az onszervezes gyakorlasa ,
£ ellenhatas.

Csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A kozvetlen
tanari iranyitast tobbnyire nélkiilozo, a tdimadas és védekezés
megszervezésére, a csapatdsszeallitasra és az értékelésre vonatkozd
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldésa,
melyek soran 6nall6 az egyéni €s/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia €s empatia szem elott tartasaval.

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

Lényeges jatékszabalyok alkalmazasa — jatékvezetési gyakorlatok

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

A kosarlabdéaban, kézilabdaban és labdartigasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdéaban és labdarigasban a mezonyjatékosra €s a kapusra
vonatkoz6 szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdédban a forgasszabaly, az elsd és mésodik sorra vonatkozo fébb
megkdtéseknek valo megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabdlyai €s a labdara, emberre vonatkozd teriiletelhagyas értelmezése.
A jatékvezetés gyakorladsa tanari kontrollal, a 1ényeges jatékszabalyok
alkalmazaséaval, néhany jatékvezetdi jel hasznalataval is.
Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- €s jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszintli mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa




Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiillonbozd
testhelyzetekben, tamado, védo lab- és karmozgasok, dsszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattano labda megszerzése, ebbol
indulés, atadas vagy kosarra dobas.

Taktikai tovabbfejlesztes

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa €s alkalmazasa.
Forméciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatira tamadasban
¢és védekezésben.).

Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, embereldnyds és azonos
1étszamu taktikai szitudcioban.

Kézilabdazas

Cél: A fizikai képességfejlesztés altal felkésziilés a felndtt korosztaly
elvarasaira. A felnétt mezényre vald felkésziilés jegyében a technikai és
taktikai elemek elsajatitasa. Minél nagyobb 1étszamu felnott kézilabdazo
képzése. Korosztalyos valogatottak képzése. A tanulas és az élsport
elvarasainak torténd megfelelés.

Tananyag:
KEPESSEGFEJLESZTES
Futasok: kitarto futasok

Gyorsasagfejlesztés: futdiskola gyakorlatanyaga 25 m-es tavon,
lejtéfutasok, futdsok kiillonbozo kiinduld helyzetekbdl, versenyszeriien,
valtoversenyek targykeriiléssel, iranyvaltassal, mozdulat és
mozgasgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi alloképesség fejlesztése

Ugrasok: szokdelések egy és paros labon 15 m-es tavon,
indidnszokdelések, valtott 1abu szokdelések, harmas, 6tds, tizes ugrasok
valtott labon €s azonos labon egyarant, mélybeugrasok utan felugrasok,
mélybeugrasok 1 kg-os tomott labdaval, irdnyvaltasokkal, iranyvaltasok
utan felugrasbol atadasok egy és két kézzel, szokdelések akadalyok
folott egy és paros labon haladassal, szokdelések akadalyok folott
oldaliranyban haladassal, Szokdelések kiilonb6z6 magassagu €s
kiilonboz6 tavolsagra 1évo akadalyok folott.

Dobasok: labdaatadasok egy és paros kézzel, labdaatadasok 1 kg-os és 5
kg-os tomott labdaval allasbol, fekvésbdl, mélybeugrasok utan labda
atadasok, paros labon szokdelés kozben labda atadasok

Alloképesség: specialis sportagspecifikus alloképesség fejlesztés,
sorozatos litkozések sorozatos iranyvaltasok sorozatos kapura lovések
Er6: altalanos eréfejlesztés, specidlis erdfejlesztés, kézisulyzo,
tomottlabda, gumikotél gyakorlatok mellett, tarcsas eréfejlesztod
gyakorlatok

Gyorsasag: mozdulat-, reakcio- és észlelési gyorsasag fejlesztése

Lazasag: nyujto- és lazitdé gimnasztika strechgimnasztika tars
segitségével

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valosziniiségszamitas.




Ugyesség: a meglévo iigyesség tovabbi csiszoldsa

Testnevelési jatékok: fogodjatékok és valtozatai, kiizddgyakorlatok, a
kézilabdazas el0készitd jatékai, labdas valtoversenyek

TECHNIKAI KEPZES

Labda nélkiili technika: gyors iranyvaltasok futas kozben, labda nélkiili
indul6 és testcselek

Labdas technika:

Atadasok: labdakezelési gyakorlatok, gurulé labda felvétele és
tovabbitasa, szembdl, oldalrol, hatulrol érkezo labda megjatszasa, gyors
futas kozben labdadtadasok, labdaatadasok cselezés, leforgas, iitkdzés
utan, dontéskényszeres gyakorlatok, atadasok hosszu, 16tt passzokkal,
atadasok test mogott, pattintva, 1égi passzok

Cselezések: atadasi és 10vocselek, indulocselek, mindkét oldalra,
labdavezetés kdzben gyors irdnyvaltasok, atemelds csel 16vokézzel és
ellentétes kézzel is

LOVOTECHNIKA
Er6teljes posztképzés kell, hogy megnyilvanuljon

Sz¢élsok: kapura 16vés bevetddéssel, sarokbdl indulva beugrasos kapura
16vés, 16vOkézzel azonos és ellentétes 1abrol elugorva, leforgas utan
kapura 16vés bevetddéssel, 16vokézzel azonos és ellentétes labrol
elugorva, sz€Is6 befutas utdn kapura 16vés beallo helyrol, sz¢lsé
felkanyarodasbol kapura 1ovés

Atlovek: atlovések felugrasbol és talajrol, induldcsel utan felugrasos
atlovés, alsos 16vések, alsos 16vés cselezése utan felsd elhajlasos 1ovés,
felugras utan sodrodas a 16vokéz oldalara, majd ebbdl atlovés, felugras
kozben atlovés cselezése, majd ebbdl felsd elhajlasos 16vés végrehajtasa,
tempd nélkiili atlovések talajrol, 1ovokézzel azonos 1abrol, talajrol
végrehajtott atlovés, bealldval kialakitott paros kapcsolatokbol atlovés

Beallok: a beallosok alkalmazzéak a szélességi €s a mélységi
mozgasokat, ismerjék a zaras-valas paros jatékot, kapura 16vés
bevetddésbdl, leforgasbol, mindkét oldalra, sz€1sd helyrdl eredményes
kapura 16vési technikak

Kapusok: alapvetd védés technikai elemek gyakorldsa, kapusvédés utan
gyors inditas, a kapus mezénymunkaja, a védekezés iranyitdsanak
szabalyszerliségei

Védekezés: nyitott €s zart védekezésben egyéni védofeladatok,
véddlabmunka mélységben és szélességben, egymas mellett védekezd
jatékosok feladatai, labdakozpont védekezés, emberfogasos védekezes,
szabalyos litkozések f6ldon és levegdben egyarant

TAKTIKA

Tamado: kiilonbozd tdmado taktikai feladatok sajat poszton torténd
alkalmazasa, a szabaddobasi variaciok gyakorléasa, atlovo keresztekbdl
adodoé megoldasi lehetdségek, a szambeli elonybdl és szambeli




hatranybol adodo feladatok, jaték egy és két bealloval, lerohanas,
rendezetlen védelem elleni jaték

Védotaktika: védoparok, védéharmasok feladatai, a 6 0, az 5:1, a 4:2, az
5+1 és a 3:2:1 védekezési rendszerek gyakorlasa, indités, lerohanas
elleni visszarendezddés

ELMELETI KEPZES
A magyar kézilabdazas aktualis eseményeit, szabalyismeret,
jegyzOkonyv és statisztikai lap vezetése. Videoelemzés.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

A tanult elemek Osszetett varidciokban alkalmazott megoldasai csokkend
hibaszéazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsadggal, eredményes
befejezésekkel. Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavard
ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas.
Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Viéltozatos kapura lovések, ivelések, rugasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonbozo fajtai dobott vagy rugott
labdabol. Szogletragas, bedobas eredményes technikdja, biintetéragasok
kiilonb6z6 tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztes

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros és kdvetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben.

Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmikddés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és dtletjaték soran.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon és egytittes
miikddése.

Roplabdazas

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

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

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

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

A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtoz6 iranyu és ereji
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolds elsajatitdsa, sancolds parban is.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportagi ismeretek alkalmazasa az alkoto, kooperativ feladatokban,




jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazésa.

A legfontosabb jatékvezetodi jelzések ismerete.

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

A péros ¢és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklodeés,
tajékozottsag a témaban.

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

A sport ¢€s kdrnyezettudatossag értd dsszekapcesolédsa, a sportolasi
felszerelés €s sportolasi kornyezet felelds, jovOoorientalt hasznalata,
kimélete.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak megegyezésen alapul6 jaték.
Tematikai egység/ . .\ Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 30/15 6ra

Elozetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgésbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasti végrehajtas.

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

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

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag.

Az 6nallosag és kooperativitds ndvelése a mozgasrendszer mitkddtetésének

A tematikai egység | minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
nevelési-fejlesztési | versenyzésben, versenyrendezésben. A kozos tervezés, kivitelezés soran a
céljai kell6 hatarozottsagh €s ontudati kommunikacio fejlesztése.

A produktumok jo tartassal, biztos kidllassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorlasa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett elemkapcsolatokkal
torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az oraszervezés funkcidinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

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

Az agonista €s antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az

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

Biologia-egészségtan:
az izommiikodés
¢lettana.




aktiv és passziv izomnytjtas — a hatas elkiilonitése.

Kéziszerek alkalmazasa.

8-16 litemli gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgéaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onallosag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok osszeallitasaban.

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

Az izileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

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

Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segitd kondicionalis és
koordinacios képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott szeren a
korabbi kdvetelményeken nehézségben tilmutato, vagy egy masik
valasztott szeren a minimum mozgasanyaganak tanulasa, gyakorlasa.
Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok kiilonb6z6
iranyokba, tarkébillenés, fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformaban és differencidltan a variacidkban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

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

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

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

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

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




Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nytjtott tdimasz, hajlitott timasz,
oldaltamaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tamaszban és felkarfliggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Gytriin — kéz- és labfiiggések, fiiggések, lefiiggések, mellsod
figgdmeérleg, hajlitott timasz, nyujtott tamasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, htizodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore, homoritott
leugrés, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelétamaszok,
mérlegek, guggoldtamaszok, fekvotamaszok, tdmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvétamaszba, térdelétamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras
egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyénileg 6sszeallitott mozgassor,
egyiittes bemelegités az 6nalld6 mozgassorral.

Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

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

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartdsos és mozgasos elemek
¢és f6 mozgasok alapformai ismétlése és 11, Osszetett formak gyakorlasa.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.

Egyéb tornajellegii és tancos mozgasformak:

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

Gulatorna, falmészas, gumiasztal, eszk6zds tancok, utcai tancok stb.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Valtoztatasi hajland6sag az egyéni hibas rutinokban.

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

A divat és a média testkultirara hat6 kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értekfelismerés, onértekelés).

A sajat ¢és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek elismerése, timogatasa,
egyéni és helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak é€s a csoport iranyitasa a csoport kdzos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégiak egyeztetése.

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

Tornasporttorténeti ismeretek, érdekességek.




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

fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattdnc, sporttanc.
Tematikai egység/ Lper s s .\ Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok 40/20 éra

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

3 . Kiilonféle bottechnikdk a valtéfutasban.

Elézetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsagos

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozoségei.

onallod gyakorlasa révén.

Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivalasztasa €s

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

A tematikai egység | korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa ¢s betartasa.
nevelési-fejlesztési | Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmeny javitasara.
céljai A mérhetd teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatasa,

beépitése a dontéshozatalba.

hatasanak tudatositasa.

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentOségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Rovidtav, valtofutas, gatfutds

A gyorsfutas technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvezd rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijeldlése. Versenyszerii
végrehajtas, eredményorientalt egylittmiikodés valtofutasban. Csapatban
4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzeés.

Kozeéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futas

Vilasztas a tavok koziil. A kiilonbozd tavokhoz illeszkedd futotechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo €s
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejlesztd modszerek
rendszeres alkalmazasa ¢€s teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejlesztd modszerek gyakorlasa.

Folyamatos futas kézbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homorito €s tdvolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Valasztas a magasugro technikdk koziil. 57 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerii végrehajtas.

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

Dobésok

A kiilonb6z6 dobasformékkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 16ké mozdulatok koziil.

Biologia-egészséegtan:
szénhidratlebontas.

Fizika: hajitasok,
energia.

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




Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi
szogre, sebességre ¢s magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempd megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutas modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

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

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadésa és az azzal valé megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdségek ismerete.

Egyéni reakcidid6, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

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

fogalmak guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitd ritmus, 16kés, vetés,
jegyzdkonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

20/15 ora

Az adott sportmozgdas technikajanak ismerete.
A baleseti kockazatok mérlegelése.

El6zetes tudas | balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.
csoportos mozgasformak.

1d6 jelentdsége.

A test feletti uralom szokatlan, ij mozgésszituaciokban.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani €s
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezheto egyéni, tarsas,

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreacios €letviteléhez sziikséges sportagi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalldoan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolds szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése. A
testnevelés Ujszerii tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai
létesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetdségek
kihasznalasa sportolasra. A felnétt kor sportos életviteléhez ujabb
sportagak megismerése, csaladi €s csoportos ontevékeny sportolashoz
sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A szabadidd, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A valasztott
alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi, edzési és versenyzési
rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozo6 eszk6zok, technikak és veszélyek
kezelése.

Javasolt kis eszkoz ill. helyigényii mozgasformak valasztasa.
(asztalitenisz, tollaslabda, turisztika, kerékparozas, szankd, korcsolya)
A szabadtéri formak hangstlyanak megerésitése. Edzés a természet

Biologia-egészségtan:
¢lettan.




erbivel - jatszoterek, szabadidé-kdzpontok bevondsa, az adottsagok
kihasznalasaval jégpalya készitése.

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

A csalédi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportoldsra valo
felkészités, az 6nszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasadgban is jol alkalmazhaté mozgasos kreativ,
kommunikécids €és kooperacios jatékok tarhazanak bdvitése.

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

Egyszerl (akar sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigényli
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezes, asztalitenisz, tollaslabda,
gulagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret ¢s baleset-megeldzési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 01tozkddés €s folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolés soran.

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

A taborozasi eszkozrendszer megismerése, hasznalataban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitara,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
iIsmerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitéképesség, ujrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kdrnyezettudatos természetes €s épitett kornyezet hasznalat.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
15/8 ora

Biztonsagi kovetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé.
Az indulatok feletti uralom.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulés a fogasbol.

A dzsudo, illetve grundbirko6zas alaptechnikai, szabalyai.

Elozetes tudas

A tematikai egység | Az akaraterd, a kitartés, a kiizdoképesség, az dnbizalom fejlesztése, a
nevelési-fejlesztési | félelem lekiizdése és a sportszerliség (fair play) szemléletének kiteljesitése.




céljai

kezelése.

Kiizdg tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonos tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére €s a szabalyok
elfogadasara. A kozosségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

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

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
A mogékertilések és kiemelések kiilonbozd valtozatai, dobastechnikak,

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

leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikéjanak elsajatitasa.

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

Szabadulés kiilonb6z6 fogasokbol (karfogas, 6leldfogas, fojtas).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizdgjellegli sporttevékenységek réveén, az eldnyok megfogalmazéasanak

képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/

Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndvekvo erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, dnuralom, sportszeriiség.
Tematikai egység/ S . Orakeret
Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegui feladatok 0/10 éra

Elozetes tudas

Biztonsagos mozgas ¢€s tajékozodas a vizen, viz alatt. 50 m melliszas, 50 m
gyorsuszas, egyszer rajttal, forduloval, harmadik Gszdsnem technikai
alapjainak elsajatitasa, abban vizbiztos iszas.

A sajat teljesitményre vonatkozo onértékelés.

Az uszéssal 0sszefiiggd balesetvédelmi utasitasok €s az uszoda, fiirdd
viselkedési, higiéniai szabdlyainak ismerete, betartasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az uszoerd és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotdniatiirés
erositése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

Az er6kozlés gazdasagosabba tétele vizen és a viz alatti Gszdsok soran, a
pihenés nélkiil megtett tav novelése legalabb két iszasnemben, harmadik
uszasnem technikai alapjainak elsajatitasa, abban vizbiztos uszas.

A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussa €s optimalissa tétele
a bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.

Az Uszas prevencids €s rekredcios eldnyeinek tudatositésa.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben.

Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozo kiinduld
helyzetbdl.

Jarasok, futasok, forgasok, irdnyvaltasok egyénileg, parban ¢és
csoportosban. Ugrasok tars(ak) segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd, nagy
vizbiztonsagot igényld jatékok. Alkotod jatékok (gulaépités).

Sor- ¢és valtoversenyek szerrel €s szer nélkiil az uszotechnika részleges
(pl. csak labmunka) vagy teljes alkalmazasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el6készito izomfejlesztd
gyakorlatok eszkozzel €s eszkoz nélkiil.

Magasabb szintli kondicionalis képzés — az 9-10. osztalyban begyakorolt
uszomozgas terhelést noveld eszkdzokkel.

Az iszas technikdja

Gyakorlas két uszasnemben, a technika csiszolasa a gazdasagosabb
erokozlés érdekében. Az uszas tavjanak novelése, a haladas €s pihend
aranyanak javitasa, az iszas adta monoténia tiirése. Uszasok 800—1000-
1200 m-en valasztott technikéval.

A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbdl indulds) és az uszas 0sszekotése
optimalis sebességmegtartassal. Az iszasnemnek megfeleld és szabalyos
fordulok (buko, atcsapos) és a célbaérés elsajatitasa.

Fizika:
Kozegellenallas, a viz
tulajdonagai,
felhajtoerd, és
vizszennyezgs.
Newton és
Arkhimédész
torvényei.

Biologia-egészsegtan:
személyi higiénia,
testapolas.

Uszoversenyek

Bemelegités az iszasra — szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszertsitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
Iskolai versenyek — konnyitett versenyszabalyokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, ¢letvédelem
Usz6-gyogyuszd gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

T4ajékozodas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozasa, novekvd tavolsagrol.
Targyak ,,vonszolasa”, huzasa a vizben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamara legmegfeleldbb uszasnem gyakorlasa eredményeképp
a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatas lehetdségeinek, cselekvései
motivumanak sz¢les korli ismerete.

Az egyéni teljesitoképesség hatarai atlépésének lehetdsége (6nismeret,
onfejlesztés) — ¢élethossziglan fenntarthat6 attitlid tudatosulésa.

Az uszés preventiv, rekredcids elonyeinek ismerete, €s az ¢lethossziglan
fenntarthat6 rutin megértése.

A szakkifejezések €s vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo
hasznalata, a hibajavitas megértése.

A sajat test mozgatasa a vizben és viz alatt, és az ezzel kapcsolatos




félelmek megfogalmazasa, atélése €s lekiizdése.

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

Kulcsfogalmak/ | Versenytechnika, szabalyos levegovétel, fejesugras, bukofordulo, atcsapos

fogalmak fordulo,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél C s
relaxacio

Gimnasztikai gyakorlatok- prevencié és

Orakeret
15/15 ora

életmod érdekében.

Elozetes tudas

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

kiuzdelemben.

Rendez6dd egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
Relaxacios, terhelési, edzési €s a test Epségét, egészségét megdrzd
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megoldasaban.

A testmozgés szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni

Az élethosszig tartd optimalis, €életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencids és rekreacios mozgasos tevékenységek onallé mikddtetéséhez,
bdvitéséhez és szilikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasdhoz

A tem'a t.lka.l cgyses sziikséges készségek ¢s kompetenciak tovabbfejlesztése.
nevelési-fejlesztési . O TR .
céliai Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,
L rekreéciora kész fizikai és mentalis allapot allandositasa, a stressz kezelése.
A fenntartasdhoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezeése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az

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

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

Edzés, terhelés

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

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése €s
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkdzok
nélkiil és kiilonbozo eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai fittség tipusai,

fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

idegrendszer
mikodése, a keringési
rendszer mukodése,
glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszerii
gépek, erd, munka.




Onallé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos ¢€s alternativ eszkdzok: pulzusmérd,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyz6, ugrokotél, erdsitd gumiszalag,
gimnasztikai labda, er6gépek.

A képességfejlesztd modszertani eljarasok bemutatdsa: intervallumos,
ismétléses, tartos és ellendrzé modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinaciot javitd eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre all6 szabadid6 megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekredcios megolddsok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre €s mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kdzponti eldirds szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat
kialakitasanak és fenntartdsanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ildmunka és a zart tér ellensulyozasara szolgal6 tevékenységek, a
sportolas kedvezo hatdsa a szenvedélyek megeldzésében.

A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

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

A testtartasért felelds izmok kelld erejének és nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A sportadgak gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ¢brenlét megfeleld aranyai, a sport szerepe az egészséges
alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet 1ényegének ismerete.

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

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld
teljesitményfejlesztés.

Feleldsségvallalas tarsak egészséges életmodja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartos és ellendrz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv
relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxéacid, tudatos
jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei az
évfolyam végén

Sportjatékok
A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:
Onallosag €s onszervezeés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a




jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Er6s figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimulalva a valddi jatékszituacidkat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formécid, a csapaton beliili
szerepnek valo megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerl és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintii jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egytittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgéald mozgésos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Kézilabda

Kovetelmény: A kézilabda jaték ritmusanak megfeleld edzésterhelés elérése.
1000 m.-en 3,20-3,30/ perc teljesitése. A futasok sebességre torekvéssel
keriiljenek végrehajtasra. Torekedjenek a minél nagyobb sebesség elérésére,
valamint a szokdelések tdvolsagra torekvéssel is torténjenek. Tavolsagra
torekvés. Stabil egyensulyi helyzet. Mélybeugrasok utan legyenek képesek
azonnal meginditani egy 1j mozgéssort, stabil egyensulyi helyzettel.
Legyenek képesek szokdeléseket végrehajtani kiillonbozo iranyba és
kiilonb6z6 magassagu akadalyok folott is.

Kiegészitd mozgasanyag: gerelyhajitds. Valjanak képessé a sportagra
jellemzo gyakorlatsorokat nagy sebesség mellett, nagy terjedelemben
végrehajtani. Legyenek képesek onallo erdfejlesztésre is, kiilonds hangsutllyal
a kézilabdazasban nélkiilozhetetlen izomcsoportok, igy a 1ab, a
mélyhatizmok, a vallov er6sitésére. Toérekedjenek a technikai elemek
maximalis sebességli végrehajtasara, nagy ismétlésszam mellett is. Valjanak
képessé a tudatos nyujtasra, ismerjék ennek jelentdségét. A sportagspecifikus
ligyesség nyilvanuljon meg a jatékintelligenciaban, a helyzetfelismerés és a
helyzetkihasznalas terén. Ismerjék a test-test elleni harc szabalyszeriiségeit.
Tudjanak iranyt véaltani, mindkét irdnyban. Tudjak a kiilonb6zd iranybol
érkez6 labdat technikai hiba nélkiil atvenni. Legyenek képesek a medicin
labdat legalabb 25-m-re eldobni. Legyenek képesek labdaatvétel kozben
cseleket alkalmazni. Legyenek tisztaban a széls6 jaték technikai
kovetelményeivel, ugy a labdas, mind a labda nélkiili technikai elemekkel.
Legyenek birtokaban olyan széles technikai tudasnak, mely az 4tl6vo poszt
eredményes jatékat biztositja. Tudatosan alkalmazzak a szélességi és
mélységi mozgasokat. Legyenek tisztaban azzal, hogy az 6 feladatuk
elsddlegesen a 16vok megvédése a védoktol, atlovés kozben. Ismerjék a
sz¢€1s0 jéték technikai kovetelményeit. Legyenek birtokaban a gyorsindités
technikai kovetelményeinek. Tudatosan alkalmazzak a
mezdénytevékenységet. Védekezésben legyenek tisztaban a kommunikacid
jelentdségével. Ismerjék a taktikai szabalytalansagokat. Legyenek képesek a
labda-kozponta védekezésre. Ismerjék legalabb két poszt technikai és taktikai
kovetelményeit. Tudjak alkalmazni a sz€1s6 befutasokbol adodd megoldasi
lehetdségeket. Tudatosan hasznaljak ki a belsé négy ember
keresztmozgasaibdl adodo lehetdségeket. Ismerjék és alkalmazzak a 1étszam-
egyenl6tlenségbdl adodo taktikai feladatokat. Tudjanak jaték kozben
védekezeési rendszereket valtani. Tudjanak az ellenfél tamado taktikéjahoz
alkalmazkodni. Ismerjék és tudatosan alkalmazzak a 1étszam




egyenldtlenségbdl adodo védekezési taktikai feladatokat. Az inditas,
lerohanas elleni tudatos visszarendezddés jelenjen meg a védo taktikaban.
Legyenek birtokaban az aktualis szabalyoknak. Ismerjék és tudatosan
alkalmazzék a szabalyvaltozasokbdl adodo technikai és taktikai
lehetéségeket. Onmaguk értékelésének fontos kritériuma, hogy a mérkozés
eseményeit jegyzetelni, értékelni tudjak

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdsformak
A torna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzo téri, idobeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.
Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas
koordinalt iranyitasa.
Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatésa.
A torna versenysport elonyei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.
Bemelegitd ¢s képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivalasztasa.
Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.
Hibajavitas és annak asszertiv kommunikécioja.
Az izmok mozgéshatarat bovito aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok
A futdsok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatasanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.
Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.
Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futd-, az ugréd- és a doboteljesitmények novelése.
Az alapvet0 atlétikai versenyszabdlyok ismerete.
Bemelegités az atlétikai mozgéasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidds mozgdsrendszerek
Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulés, tempovaltas, gurulds, cstiszas,
gordiilés esetén.
Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés ¢és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.
Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok
A szabalyok és ritualék betartasa.
Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.
Tobb tdmadasi €s védekezési megoldas, kombindcio ismerete az allo és
foldharcban.

Egészséghkultura és prevencio
A bemelegités sziikségessége ¢élettani okainak ismerete.
Az egészségiik fenntartdsahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A




fesziiltségek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, értd kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési €s sportmozgasokban, kerti €s
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.

Tovadbbhaladas feltétele:
Ertse a rendgyakorlatok jelentdségét. Fegyelmezetten tudja kovetni az utasitdsokat.

Nyolc iitemi két alapformat tartalmazé kéziszer- és tarsas gyakorlatok végrehajtasa

utasitasra, 4-8 tlitemii szabadgyakorlatokbodl all6 gyakorlatsor tervezése és végrehajtasa, a

testtartast

javito gyakorlatok 6nallo végrehajtasa. A kondicionalis képességek szintjének megtartasa,

illetve javulasa.

Meérhet6 atlétikai teljesitményekben javulas, a technikai végrehajtas stabilizalasa.
Rajtgyakorlatoknal hajtsa vegre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket
Legyen képes kitartan futni 12 percig. Onmagahoz mérten fejlddjon ugroiigyessége

dobokészsége.

A valasztott szereken rovid gyakorlatsor végrehajtasa segitségadas mellett.

Torna: Legyen képes egy-egy elem bemutatasara, sziikség szerint segitségadassal.

Szergyakorlatainal legyen képes 5-6 elem 6sszekapcsolasara, sportagspecifikus
végrehajtasara. Korlat: Lendiilet eldre-hatra tamaszhelyzetekben, guruléatfordulés
eldre, kanyarlati leugras.

Legyen képes aktivan részt venni két valasztott sportjatékban. Tudja alkalmazni az
alapveto technikai elemeket ¢és azok taktlkal alkalmazasaban rejlo fontosabb kombinacidkat.
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11. évfolyam

Oraszim: 160/96 ora/év az altalanos tantervii osztalyoknak
5 (3 sportosztaly) ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
1. | Sportjatékok 40/25 ora
2. | Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 25/13 6ra
3. | Atlétika jellegii feladatok 30/18 ora
4. | Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek 15/10 ora
5. | Onvédelem és kiizdésportok 15/5 6ra




6. | Uszo6 és niszas jellegii feladatok 0/10 o6ra

7. | Egészségkultura, prevencio 20/15 ora

Tematikai egység/ ‘ris Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 40/25 ora

alkalmazasuk.

A vélasztott labdajatékokban a 9—11. osztalyos technikai, taktikai és egyéb
jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok ismerete €s adaptiv

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

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

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység | mindségi novelése.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:
A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és

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

transzferhatas kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulds folyamataban miik6dd

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezd.

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorlasa

Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkiil6zo, a tamadas és védekezés
megszervezésére, a csapatdsszeallitasra és az értékelésre vonatkozo
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldésa,
melyek soran 6nall6 az egyéni €s/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia €s empatia szem eldtt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallo
hasznalata, rendben tartasa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkovethetd, direkt
vagy indirekt személyre iranyul6 szabalytalansagok elkertilését elosegitd
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdéaban, kézilabdaban ¢s labdarugasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdéaban ¢s labdartigasban a mezdnyjatékosra és a kapusra
vonatkozo szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdédban a forgasszabaly, az els6 és mésodik sorra vonatkozo fobb

Fizika: mozgasok,
litkozések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatés.




megkdtéseknek valo megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabdlyai €s a labdara, emberre vonatkozo6 teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartdsdnak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld onkontrollos betartasa, jaték az
elkdvetett vétség onallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalloan, a lényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhdny jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és egyszerisitett
jegyzOkdnyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- ¢€s jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszintii mérkézéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamdra a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogésa, labdavezetés kiillonb6zd
testhelyzetekben, timado, védo 1ab- és karmozgasok, dsszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattano labda megszerzése, ebbol
indulés, atadas vagy kosarra dobas.

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

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa €s 6nallo alkalmazésa.
Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara tamadéasban
¢és védekezésben.).

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

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

Kézilabdazas

Cél: A fizikai képességfejlesztés altal felkésziilés a felndtt korosztaly
elvardsaira. A felndtt mezényre vald felkésziilés jegyében a technikai és
taktikai elemek elsajatitasa. Minél nagyobb létszamu felndtt kézilabdazo
képzése. Korosztalyos valogatottak képzése. A tanulés és az €lsport
elvarasainak torténd megfelelés.

Tananyag:
KEPESSEGFEJLESZTES
Futasok: kitartd futasok

Gyorsasagfejlesztés: futdiskola gyakorlatanyaga 25 m-es tavon,
lejtéfutasok, futdsok kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, versenyszeriien,
valtoversenyek targykeriiléssel, iranyvaltassal, mozdulat és
mozgasgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi alloképesség fejlesztése

Ugrasok: szokdelések egy €s paros labon 15 m-es tavon,

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valoszinliségszamitas.




indianszokdelések, valtott 1abu szokdelések, harmas, 6tds, tizes ugrasok
valtott labon €s azonos labon egyarant, mélybeugrasok utan felugrasok,
mélybeugrasok 1 kg-os tomott labdaval, iranyvaltasokkal, irdnyvaltasok
utan felugrasbol atadasok egy és két kézzel, szokdelések akadalyok
folott egy és paros labon haladassal, szokdelések akadalyok folott
oldaliranyban haladassal, Szokdelések kiilonb6z6 magassagu €s
kiilonb6z6 tavolsagra 1évé akadalyok folott.

Dobasok: labdaatadasok egy és paros kézzel, labdaatadasok 1 kg-os és 5
kg-os tomott labdaval allasbol, fekvésbdl, mélybeugrasok utan labda
atadasok, paros labon szokdelés kozben labda atadasok

Alloképesség: specialis sportagspecifikus alloképesség fejlesztés,
sorozatos iitkzések sorozatos irdnyvaltasok sorozatos kapura 16vések

Er6: 4ltalanos erdfejlesztés, specialis eréfejlesztés, kézisulyzo,
tomottlabda, gumikotél gyakorlatok mellett, tarcsas eréfejlesztd
gyakorlatok

Gyorsasag: mozdulat-, reakcid- és észlelési gyorsasag fejlesztése

Lazasag: nyujto- és lazitdé gimnasztika strechgimnasztika tars
segitségével

Ugyesség: a meglévo ligyesség tovabbi csiszoldsa

Testnevelési jatékok: fogodjatékok és valtozatai, kiizdogyakorlatok, a
kézilabdazas el0készitd jatékai, labdas valtoversenyek

TECHNIKAI KEPZES

Labda nélkiili technika: gyors iranyvaltasok futas kozben, labda nélkiili
indulo és testcselek

Labdas technika:

Atadasok: labdakezelési gyakorlatok, gurulé labda felvétele és
tovabbitasa, szembdl, oldalrél, hatulrél érkezd labda megjatszasa, gyors
futas kozben labdadtadasok, labdaatadasok cselezés, leforgas, iitkdzés
utan, dontéskényszeres gyakorlatok, atadasok hosszl, 16tt passzokkal,
atadasok test mogott, pattintva, 1égi passzok

Cselezések: atadasi és 10vocselek, induldceselek, mindkét oldalra,
labdavezetés kozben gyors iranyvaltasok, atemel6s csel 16vokézzel és
ellentétes kézzel is

LOVOTECHNIKA
Erdteljes posztképzés kell, hogy megnyilvanuljon

Sz¢1sok: kapura 16vés bevetddéssel, sarokbdl indulva beugrasos kapura
16vés, 16vOkézzel azonos és ellentétes 1abrol elugorva, leforgas utan
kapura 16vés bevetddéssel, 16vokézzel azonos és ellentétes labrol
elugorva, sz€Is6 befutds utan kapura 16vés beallo helyrdl, szélsé
felkanyarodasbol kapura 16ves

Atlovok: atlovések felugrasbol és talajrol, indulocsel utan felugrasos
atlovés, alsos loveések, alsos 10vés cselezése utan felso elhajlasos 16vés,
felugras utan sodrodas a 16vokéz oldalara, majd ebbdl atlovés, felugras




kozben atlovés cselezése, majd ebbdl felsd elhajlasos 16vés végrehajtasa,
tempo nélkiili atlovések talajrol, 160vokézzel azonos 1abrol, talajrol
végrehajtott atlovés, bealldval kialakitott paros kapcsolatokbol atlovés

Bedllok: a beallosok alkalmazzdk a szélességi és a mélységi
mozgasokat, ismerjék a zaras-valas paros jatékot, kapura 16vés
bevetddésbdl, leforgasbol, mindkét oldalra, sz€é1s6 helyrdl eredményes
kapura 16vési technikak

Kapusok: alapvetd védés technikai elemek gyakorldsa, kapusvédés utan
gyors inditas, a kapus mezénymunkaja, a védekezés iranyitasanak
szabalyszerliségei

Védekezés: nyitott és zart védekezésben egyéni védofeladatok,
véddlabmunka mélységben és szélességben, egymas mellett védekezd
jatékosok feladatai, labdakozpontl védekezés, emberfogasos védekezés,
szabalyos litkozések f6ldon és levegdben egyarant

TAKTIKA

Tamado: kiilonb6zd tamado taktikai feladatok sajat poszton torténd
alkalmazasa, a szabaddobasi variaciok gyakorléasa, atlovo keresztekbdl
adodo megoldasi lehetdségek, a szambeli eldnybdl és szambeli
hatranybol adodo feladatok, jaték egy €s két bealloval, lerohanas,
rendezetlen védelem elleni jaték

Védotaktika: védoparok, védoharmasok feladatai, a 6 0, az 5:1, a 4:2, az
5+1 és a 3:2:1 védekezési rendszerek gyakorlasa, inditas, lerohanas
elleni visszarendezddés

ELMELETI KEPZES
A magyar kézilabdazas aktualis eseményeit, szabalyismeret,
jegyzOkonyv és statisztikai lap vezetése. Videoelemzés.

Labdartgas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A tanult elemek Gsszetett variaciokban alkalmazott megoldasai csokkend
hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes
befejezésekkel. Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavaro
ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas.
Pontos cselezések, szerelések alkalmazésa a jatékban.

Valtozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonb6z6 fajtai dobott vagy ragott
labdéabol. Szogletriigas, bedobas eredményes technikéja, biintetérigasok
kiilonbozd tavolsagbol. GolszerzEs kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bdvitése.

A szoros ¢€s kdvetd emberfogas gyakorlasa kisebb €s nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlésa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiillonbozo védekezeési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikodés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és dtletjaték soran.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon és egytittes
miukodése.

Roplabdazas




A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési 1d6 igen-igen rovid €s a cselekvés pillanata elé
helyezddik, masrészt a jaték szabdlyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatarozza az oktatés
menetét.

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

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

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

A feladés technikdjanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogaddsok gyakorlasa valtozé iranyu és erejii
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolds elsajatitdsa, sancolas parban is.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

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

Utd és sancolé jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti {itott vagy
ejtett labdadhoz valo elhelyezkedés, tamadas kozbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsanak felismerése és a lehetséges
Osszefiiggések értelmezése az egyéni fejlédés szempontjabol.

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

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

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

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
25/13 ora

Elozetes tudas

versenyszituacioban.

A differencialtan 0sszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartast végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség ¢s mindség okai, kdvetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozéasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és

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

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

figyelembevétele.

kommunikacié fejlesztése.

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

A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kell6 hatarozottsagu €s 6ntudata

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal
torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az 6raszervezés funkcidinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgésiitem
valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa.

Az agonista €s antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnytjtas — a hatés elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsék stb. — alkalmazasa.
8-16 tlitemi gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onéllésag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

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

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozéasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

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

Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segitd kondicionalis és
koordinacios képességfejlesztd eljarasok.

Maszésok, fliggeszkedések differencialt kdvetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

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

Biologia-egészségtan:
az izommiikodés
¢lettana.




Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-11. osztalyban valasztott egy szeren a
korabbi kovetelményeken nehézségben tulmutatd, vagy egy masik
valasztott szeren a minimumkdvetelmény mozgéasanyaganak tanulasa,
gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlédsa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok kiilonb6z6
iranyokba, guruldatfordulds hatra-tolodas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulés, kézenatfordulds oldalt, kézentfordulas, vetédések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformdban ¢€s differencidltan a varidciokban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

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

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

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

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

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

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fivk szamara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tdmasz, hajlitott tdimasz,
oldaltamaszok, lebeg6tamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfliggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel timasz lil6tartasba, vetddési leugras,
kanyarlati leugras.

Gytriin — kéz- és labfiiggések, fliggések, lefiiggések, mellsod
fliggémérleg, hajlitott timasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, htizodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elére, homoritott
leugraés, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamara

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelotamaszok,
mérlegek, guggoldtamaszok, fekvotamaszok, tdmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvétamaszba, térdelétamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras
egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyénileg 6sszeallitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nallé mozgassorral.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikddtetése

Miivészetek: az
esztétika fogalma.




onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokdsokba.

Versenyszitudciokon keresztiil egyszerii szabalyok alkalmazésa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa
A 9-10. osztalyban begyakorolt, elokészitd tartasos €s mozgasos elemek
¢és 6 mozgasok alapformai ismétlése és 11j, Osszetett formak gyakorlasa.

Enek-zene: tempo,

Egyeb tornajellegii és tancos mozgasformdk: fitmus

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

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

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgés dinamikajanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalésa.

A divat és a média testkulturara hato kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat €s tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek elismerése, timogatasa,
egyéni ¢és helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

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

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

Tornasporttorténeti ismeretek, érdekességek.

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

Tematikai egység/ Lo s s .\ Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jelegu feladatok 30/18 éra

Térdeld-, allo- és repiildrajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikdk a valtofutasban.

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

A hajitas, 16kés és vetdémozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

Elozetes tudas

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszeriiségek alkalmazasaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivalasztasa és
onallo gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai fut6-, ugrd-, dobészamok versenyszabalyai a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai




beépitése a dontéshozatalba.

hatasanak tudatositasa.

korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.
Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.
A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elfogadtatasa,

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Rovidtav, valtofutas, gatfutas

A gyorsfutas technikajat javitoé gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvezd rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijeldlése. Versenyszerii
végrehajtas, eredményorientalt egylittmiikodés valtofutasban. Csapatban
4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika
alkalmazasa magasabb akadalyon, gaton 3—4 1épéses ritmusban.
Kozeptav, folyamatos futds, tajékozodasi futds

Vilasztas a tavok koziil. A kiilonb6zd tavokhoz illeszkedd futotechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempo és
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejlesztd modszerek
rendszeres alkalmazasa ¢€s teljesitményének nyomon kdvetése. Az
alloképesség-fejleszté modszerek onalld gyakorlésa.

Folyamatos futds kdzbeni tdjékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homorit6 és tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazésa.

Vilasztas a magasugro technikdk koziil. 5-7 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerii végrehajtas. Kozremiikodés
versenyek lebonyolitasaban.

Kondiciondlis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 Iépéses
sorozat elugras, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavito
végrehajtasa. Gyorsulo nekifutds optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 16ké mozdulatok koziil.
Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi
szogre, sebességre ¢és magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram €s tempo megvalasztdsa szempontjainak ismerete.

A nekifutas modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

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

Az olimpidkon szerepl6 atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadasa és az azzal valdé megkiizdés.

Az ¢€lettani kiilonbozoségek ismerete.

Biologia-egészségtan:
szénhidratlebontas.

Fizika: hajitasok,
energia.

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




Tajékozodasi futds alapjainak ismerete.

Egyéni reakcididé, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1€pd, homorité €s ollozé technika, atlépd,
fogalmak guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitd ritmus, 16kés, vetés,

jegyzokonyvvezetés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek

Orakeret
15/10 ora

Az adott sportmozgés technikdjanak ismerete.
A baleseti kockazatok mérlegelése.

El6zetes tudas | balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.
csoportos mozgasformak.

idd jelentdsége.

A test feletti uralom szokatlan, i) mozgésszituaciokban.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani és
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni, tarsas,

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekredcios életviteléhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalldan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolas szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassigok megszerzése. A
testnevelés Ujszeri tartalmakkal torténé gazdagitasa, az iskolai
l1étesitményen beliili és tagabb kdrnyezetében 1évo lehetdségek
kihasznalésa sportolasra. A felndtt kor sportos ¢életviteléhez ujabb
sportagak megismerése, csaladi €s csoportos dntevékeny sportolashoz
sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.

Javasolt kis eszkoz ill. helyigényli mozgasformak valasztasa.
(asztalitenisz, tollaslabda, turisztika, kerékparozas, szankd, korcsolya)
A szabadidg, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozo6 eszkozok,
technikak és veszélyek kezelése.

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

Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak valo megfelelés, a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kultirajat szem elott tartva.
Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megovasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megovasaban €s az energia, a vizhasznalat,
a dohanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, ujrahasznositas
tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és Ontevékeny sportolasra valo
felkészités, az dnszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok

Biologia-egészségtan:
¢lettan.




megszerzése. Tarsasdgban is jol alkalmazhaté mozgasos kreativ,
kommunikacids és kooperacids jatékok tarhazanak bovitése.

A tobbfunkcios helyi lehetdségek, eszkdzok bevondsa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legy6zése).

Egyszeru (akar sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigényt
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, tollaslabda,
gulagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret ¢s baleset-megeldzési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 01tozkodés €s folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

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

A taborozasi eszkdzrendszer megismerése, hasznalataban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitara,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kdzérzet, teljesitoképesség, ujrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természetes €s épitett kornyezet hasznalat.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
15/5 ora

Elézetes tudas Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulés a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirk6zas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizd6képesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizdé tipusu jatékok tudatos alkalmazésa a személyiségfejlesztésben,
kiilonos tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kozdsségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése €s

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket elokészitd €s ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-huzasok, véltozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazésa, szabalyos €s erds fogdsok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogassal, derékfogéssal, kevert fogassal.

Tortéenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: okori
olimpiak, hoésok, tavol-
keleti kultarak.




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

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

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

Szabadulés kiilonb6z6 fogasokbol (karfogas, 6leldfogas, fojtas).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tamadéselharitasi eljaras
ismerete, megértése €s alkalmazasa.

Az érzelem- ¢€s fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizdgjellegli sporttevékenységek révén, az eldnyok megfogalmazasanak
képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kiizdelem, agresszio, dnuralom, sportszeriség.

Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndvekvo erdkifejtés, sériilésmentes

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Orakeret
0/10 ora

alapjainak elsajatitasa, abban vizbiztos iszas.

Eldzetes tudas D e a1 1o
A sajat teljesitményre vonatkozo onértékelés.

Biztonsagos mozgas ¢€s tajékozodas a vizen, viz alatt. 50 m melluszas, 50 m
gyorsuszas, egyszeru rajttal, forduloval, harmadik Gszdsnem technikai

Az uszéssal 0sszefiiggd balesetvédelmi utasitasok €s az uszoda, fiirdd
viselkedési, higiéniai szabdlyainak ismerete, betartasa.

erositése, a vizben torténd tajékozdodas javitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iszbero és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotoniatiirés

Az erékozlés gazdasdgosabba tétele vizen és a viz alatti Gszasok sorédn, a
pihenés nélkiil megtett tav ndvelése legaldbb két uszdsnemben, harmadik
uszasnem technikai alapjainak elsajatitasa, abban vizbiztos uszas.

A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussa és optimalissa tétele
a bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.

Az Uszas prevencids €s rekredcios eldnyeinek tudatositésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben.

Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozo kiindulo
helyzetbdl.

Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban ¢€s
csoportosban. Ugrasok tars(ak) segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd, nagy
vizbiztonsagot igénylo jatékok. Alkoto jatékok (gulaépités).

Sor- ¢és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az tiszotechnika részleges
(pl. csak labmunka) vagy teljes alkalmazasaval.

Fizika:
Kozegellenallas, a viz
tulajdonagai,
felhajtoerd, és
vizszennyezes.
Newton és
Arkhimédész
torvényei.
Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.




Képességtejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat eldkészitd izomfejlesztd
gyakorlatok eszkozzel és eszkoz nélkiil.

Magasabb szinti kondicionalis képzés — az 9-10. osztalyban begyakorolt
uszoémozgas terhelést noveld eszkdzokkel.

Az uszés technikaja

Gyakorlas ket uszasnemben, a technika csiszoldsa a gazdasagosabb
erokozlés érdekében. Az Gszas tavjanak novelése, a haladas és pihend
aranyanak javitasa,
1200 m-en valasztott technikaval.

A szabalyos rajtok

optimalis sebességmegtartassal. Az iszasnemnek megfeleld és Szabdalyos
fordulok (buko, atcsapos) €s a célbaérés elsajatitasa.

az szas adta monotonia tiirése. Uszasok 800—1000-

(fejesugras, vizbdl indulas) és az Giszas dsszekotése

Uszoversenyek

Bemelegités az uszasra — szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszerusitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
Iskolai versenyek — kdnnyitett versenyszabalyokkal.

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

Tajékozdodas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozésa, novekvo tavolsagrol.
Targyak ,,vonszolasa”, huzasa a vizben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamara

a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatas lehetdségeinek, cselekvései
motivumanak széles korii ismerete.

Az egyéni teljesitOképesség hatarai atlépésének lehetdsége (Onismeret,
onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthato attitid tudatosulésa.

Az iszas preventiv, rekredcios elényeinek ismerete, és az ¢lethossziglan
fenntarthat6 rutin megértése.

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznalata, a hibajavitas megértése.

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

Vizes vetélkeddkben, jatékokban — a tarsak és a csoport iranyitasa a
csoport kozos érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv

részvétel.

legmegfeleldbb tiszasnem gyakorlasa eredményeképp

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukoforduld, atcsapos
fordulo,




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultura és prevencio

Orakeret
20/15 ora

¢életmod érdekében.

Elozetes tudas

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

kiizdelemben.

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
Relaxacios, terhelési, edzési €s a test €pségét, egészségét megdrzd
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasaban.

A testmozgés szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szervezese.

Az ¢élethosszig tartd optimadlis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencids és rekreacios mozgasos tevékenységek onallé mikddtetéséhez,
bdvitésehez €s sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorladsdhoz
sziikséges készségek €s kompetenciak tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,
rekreaciora kész fizikai €s mentalis allapot 4llandositasa, a stressz kezelése.
A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

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

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

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfelelé hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (idd, ismétlésszam), sziikséges intenzitéds (sebesség,
gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés egyensulya.
Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése €s
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiilonbozo eszkozok segitségével.

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

Lehetséges hagyomanyos ¢€s alternativ eszkdzok: pulzusméro,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzd, ugrokotél, erdsité gumiszalag,
gimnasztikai labda, er6gépek.

A képességfejleszté modszertani eljardsok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartos €s ellendrz6 modszerekkel edzésfolyamatok.

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

A rendelkezésre 4116 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Biologia-egészségtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer
miukodése, a keringési
rendszer mukodése,
glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszerii
gépek, erd, munka.




Egyéni rekredcios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre €s mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa — kdzponti eldiras szerint.

Az egészséges test s 1élek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat
kialakitasanak és fenntartdsdnak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
tilémunka és a zart tér ellensulyozasara szolgalo tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatdsa a szenvedélyek megeldzésében.

A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

A ,tudatos jelenlét” (mind fullness) modszerének elsajatitasa és
integralasa az eddig megtanult relaxéacios technikai kozé, és mindezek
hasznalata a mindennapi élet helyzeteiben.

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

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

A testtartasért felelos izmok kelld erejének és nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavitod tornaval (altalanos és konkrét
sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportagak gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas ¢és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges
alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezes ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet 1ényegének ismerete.

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

Az 6rOdm mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény, az
egészség ¢s a mozgasra forditott szabadidé megteremtésének egymast
erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapulo
teljesitményfejlesztés.

FelelOsségvallalas tarsak egészséges életmddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartos €s ellendrzé maodszer, terhelés-pihenés egyenstlya, progressziv
relaxcio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.




A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:
Onallésag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erds figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimulalva a valddi jatékszituaciokat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formécio, a csapaton beliili
szerepnek valdo megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerti €s objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szinti jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egytittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgésos jatéktipusok ismerete €s célszerii hasznalata.

Kézilabda

Kovetelmény: A kézilabda jaték ritmusanak megfeleld edzésterhelés elérése.
1000 m.-en 3,20-3,30/ perc teljesitése. A futasok sebességre torekvéssel
keriiljenek végrehajtasra. Torekedjenek a minél nagyobb sebesség elérésére,
valamint a szokdelések tavolsagra torekvéssel is torténjenek. Tavolsagra
torekvés. Stabil egyenstlyi helyzet. Mélybeugrasok utan legyenek képesek
azonnal meginditani egy 0j mozgassort, stabil egyensulyi helyzettel.
Legyenek képesek szokdeléseket végrehajtani kiillonbozo iranyba és
kiilonb6z6é magassagn akadalyok folott is.

Kiegészitd mozgasanyag: gerelyhajitds. Valjanak képessé a sportagra
jellemz6 gyakorlatsorokat nagy sebesség mellett, nagy terjedelemben
végrehajtani. Legyenek képesek onallo erdfejlesztésre is, kiilonds hangsullyal
a kézilabdazasban nélkiilozhetetlen izomcsoportok, igy a lab, a
mélyhatizmok, a vallov erdsitésére. Torekedjenek a technikai elemek
maximalis sebességli végrehajtasara, nagy ismétlésszam mellett is. Valjanak
képessé a tudatos nyujtasra, ismerjék ennek jelentdségét. A sportagspecifikus
iigyesség nyilvanuljon meg a jatékintelligenciaban, a helyzetfelismerés és a
helyzetkihasznalas terén. Ismerjék a test-test elleni harc szabalyszerliségeit.
Tudjanak iranyt valtani, mindkét irdnyban. Tudjak a kiilonb6z6 iranybol
érkez6 labdat technikai hiba nélkiil atvenni. Legyenek képesek a medicin
labdat legalabb 25-m-re eldobni. Legyenek képesek labdaatvétel kozben
cseleket alkalmazni. Legyenek tisztaban a sz¢€1s6 jaték technikai
kovetelményeivel, ugy a labdéas, mind a labda nélkiili technikai elemekkel.
Legyenek birtokaban olyan széles technikai tudasnak, mely az atlovo poszt
eredményes jatékat biztositja. Tudatosan alkalmazzak a szélességi és
mélységi mozgasokat. Legyenek tisztaban azzal, hogy az 6 feladatuk
elsddlegesen a 16vok megvédése a védoktol, atlovés kdzben. Ismerjék a
sz¢€1s6 jéték technikai kdvetelményeit. Legyenek birtokaban a gyorsinditas
technikai kovetelményeinek. Tudatosan alkalmazzak a
mezonytevékenységet. Védekezésben legyenek tisztaban a kommunikacio
jelentéségével. Ismerjék a taktikai szabalytalansagokat. Legyenek képesek a
labda-kozponth védekezésre. Ismerjék legalabb két poszt technikai és taktikai
kovetelményeit. Tudjak alkalmazni a sz€ls6 befutdsokbol adodé megoldasi
lehetdségeket. Tudatosan hasznaljak ki a belsé négy ember
keresztmozgasaibol adodo lehetdségeket. Ismerjék és alkalmazzak a 1étszam-




egyenldtlenségbdl adodo taktikai feladatokat. Tudjanak jaték kozben
védekezési rendszereket valtani. Tudjanak az ellenfél tdmado taktikajahoz
alkalmazkodni. Ismerjék és tudatosan alkalmazzak a 1étszdm
egyenldtlenségbdl adodo védekezési taktikai feladatokat. Az indités,
lerohanas elleni tudatos visszarendezddés jelenjen meg a védo taktikaban.
Legyenek birtokaban az aktudlis szabalyoknak. Ismerjék és tudatosan
alkalmazzak a szabalyvaltozasokbol adddo technikai €s taktikai
lehetdségeket. Onmaguk értékelésének fontos kritériuma, hogy a mérkézés
eseményeit jegyzetelni, értékelni tudjak

Torna jellegti feladatok és tancos mozgasformak
A torna mozgasanyagdban az optimalis végrehajtasara jellemz6 téri, idobeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.
Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas
koordinalt iranyitésa.
Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.
A torna versenysport eldnyei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.
Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivalasztasa.
Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.
Hibajavitas és annak asszertiv kommunikéacioja.
Az izmok mozgéshatarat bovito aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok
A futésok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatdsanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.
Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.
Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-el6feszitések
begyakorlasaval a futd-, az ugréd- és a doboteljesitmények novelése.
Az alapvet0 atlétikai versenyszabalyok ismerete.
Bemelegités az atlétikai mozgéasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidés mozgdsrendszerek
Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgés végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempovaltas, gurulés, csuszas,
gordiilés esetén.
Feladatok 6nall6 tervezése ¢s megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés ¢s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.
Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdbsportok
A szabalyok és ritudlék betartasa.
Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.
Tobb tdmadasi és védekezési megoldas, kombindcid ismerete az allo és
foldharcban.

Egészségkultura és prevencio




A bemelegités sziikségessége ¢élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartdsahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A
fesziiltségek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel valé autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgalo gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, értd kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési €s sportmozgasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szitudciok megfeleld kezelése.




SPORTELMELETI ISMERETEK

A sportiskolai nevelés-oktatas, azaz a sportoloi palyafutasra valo felkészités szerves része, hogy
a tanulok elsajatitsak a sziikséges elméleti alapismereteket is az alabbi célok elérése érdekében:

a Testnevelés ¢és sport miiveltségi teriilet elhelyezése a tarsadalom szegmensei
kozott;

az egyes mozgasos cselekvések é€lettani €s pszichologiai hatdsainak tudatositasa;

a sportold megtanitdsa onmaga megismerésére; e tudas birtokaban képessé tenni az
eredménycentrikus versenyzésre és edzéstevékenységre;

a sportold megtanitasa a sportpalyan és az €letben is a helyes interperszonalis
kapcsolatok kialakitasara;

felismertetni a tanulokkal, hogy sportteljesitményiik hatékonyabba valik a
megszerzett elméleti tudas felhasznaldsaval;

bels6 igénnyé tenni az egészséges €letvitelt és a fair-play szellemiségét;

a sporttorténet €s az olimpiai jatékok torténetének tanitasan, tanuldsan keresztiil a
sportoldi és nemzeti identitastudat fejlesztése.

A sportelméleti ismeretek egy tantargycsoportot alkotnak, amelynek tantargyai egy- egy
tematikai egységként jelennek meg. A tantargyak oktatdsanak sorrendje az iskola helyi
tantervében kovetkezoképp alakul.

9. évfolyam

SPORTTORTENET

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Sporttorténet

36 ora

A sport és az emberiség egyidejliségének hangstlyozasa.

A sportnak mint a mindenkori nevelés egyik legfontosabb elemének
megismertetése.

A sport vizsgélata tarsadalom- €s politikatdrténeti szempontbol.

A tem’at.ika.i egys'ég A modern sport fejlédésének attekintése.
neveles1:f.ej!eszte51 A mindenkori magyar sport kiemelkedd szerepének hangsulyozasa a
céljai vilag sportjaban.

A fair-play szellemiség kialakitasa a legnagyobb "sportemberek"
¢letpalydjanak bemutatasaval.

A legkiemelkeddbb sportoloi teljesitmények megismerése révén
kovetendd példaképek valasztasanak eldsegitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
I. ALAPFOGALMAK Torténelem, tarsadalmi
1. A sport rendszerezése: és allampolgari
—  Sport, testnevelés, rekreacid, rehabilitacio, ismeretek; vizualis
— versenysport, tomegsport. kultura
2. A sporttal kapcsolatos fogalmak:
— Sportold,
— atléta, ,,sportember";




— amatdr, profi;

— nézd, kozonség, szurkolo,

— sportpalya, sportpolitika, sportdiplomacia.
Otletbérze.

Il. A SPORT EREDETE
1. Elméletek a sport eredetérdl:
— Energiafolosleg-elmélet. Jatékelmélet.
— Spiritualis, szakralis el6zmények.
2. Az els6 sportemlékek:
— lLe. 3. évezred, egyiptomi emlékek.
— Le. 2. évezred, krétai bikaugras.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; vizualis
kultura

ll. AZ OKOR TESTKULTURAIJA:
1. Pénhellén jatékok:
Iszthmoszi jatékok.
Piithiai jatékok.
Nemeai jatékok.
Olumpiai jatékok.
2. Az oliimpiai jatékok torténete:
— A jatékok hattere, vallasi alapjai.
—  Aversenyek szinhelye.
—  Sportagak, versenyszamok.
—  Ajatékok a Romai Birodalom idejében.
— Az okori oliimpiai jatékok kultusza.
Gyujtomunka.

Tortenelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek; vizudlis
kultura

IV. A KOZEPKOR TESTKULTURAJA:
1. A kozépkori egyhaz ,,sportfelfogasa”:
— A testkultara ,hattérbe szorulasa”.
— A kozépkori iskolak. Higiéniai szokésok.
2. Sport a kozépkorban:
—  Lovagi tornak.
—  Népi jatékok.
— Az olimpiai eszme atorokitése.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; vizualis
kultura

V. A MODERN SPORT KIALAKULASA:
1. A felvilagosodas koranak testkulturalis reformjai:
— A higiéniai szokasok valtozasa.
— Az egészség értékké valasa.
— A testmozgésok egészségiigyi hatasainak hangsulyozasa.
2. Allami szerepvallalas:
—  Iskolak allami kézbe keriilése.
—  Nemzeti hadseregek szerepe.
—  Allami egészségiigy.
3. A sportagak kialakulésa:
—  Azels6 sportvallalkozasok, rekordok.
—  Egyletek, egyesiiletek alakulésa.
—  Nemzeti és nemzetkdzi szovetségek 1étrejotte.
—  Azelsé hivatalos nemzetkozi versenyek.

Sportagi ismeretek




4. A modern sport Utjai az elsé vilaghdboru utan:
— Az eurdpai sportélet alakulasa.
— Az eurdpai diktatirak sportképe.
5. A magyar testnevelés és sport a két vilaghabora kozott:
— Az elso6 sporttérvények.
—  Klebelsberg Kuno és az OTT.
—  Sporttamogatas és revizionizmus.

VI. AZ UJKORI OLIMPIAT JATEKOK TORTENETE
1. Az olimpiai eszme uGjjaélesztése:
—  Olumpiai asatasok és az els6é olimpiai torekvések.
A NOB megalakulésa ¢és az els6 ujkori olimpiai jatékok.
Magyarok az elsd ujkori olimpiai jatékokon, a MOB
megalakulasa.
Az olimpiai eszme életképessége: olimpiai jatékok a
masodik vildghaboru kitoréséig.
Magyar sikerek és sikersportagak a masodik vilaghaboru
elott.
Tablokészités. Videozas.
2. Az olimpiai jatékok sikertorténete:
— Az olimpiai eszme tiléli a masodik vilaghabort.
A hideghéabort egyik szintere a sport. A jatékok
odaitélésének és rendezésének feleldssége.
Az olimpiai jatékok arnyoldalai: politika és terror.
Amat6r — profi-kérdés.
— Az olimpiai jatékok vildgeseménny¢ valasa. Olimpia —
média — lizlet — orszdgimazs. Aktualis problémak.
Tablokészités. Videozas.
3. Az jkori olimpiai jatékok magyar nézépontbdl:
—  Allegsikeresebb olimpiai szereplésiink.
—  Olimpiai szereplés a forradalom idején. Tovabbra is az
¢lmezonyben.
—  Régi és 1j sikersportagaink.
—  Aktudlis kérdések.
Tablokészités. Videozas. Gyiijtomunka.

Informatika

VII. AZ OLIMPIAI JATEKOK LEGNAGYOBB ALAKJAI
A legkiemelkeddbb olimpiai teljesitmények. A legnagyobb magyar
sportolok:
— Azelso gydztesek.
—  FErdekességek az olimpiai jatékokon.
— Kimagaslo sportteljesitmények.
— Kimagasl6 sportemberi teljesitmények.
Videozas. Kiseloadas. Meghivott vendégekkel beszélgetés.

Kulcsfogalmak Sport, torténelem, panhellén jatékok, pentathlon, lovagi torna, egészseg,

higiénia, testkultlra, sportag, Gjkori olimpia.




SPORTAGI ISMERETEK

A Sportagi ismeretek tantargy oktatasanak kettds célja van. Egyrészt, hogy egy adott sportagat
1z6 didk mas sportagak torténetével, szabalyaival, leghiresebb személyiségeivel is tisztdban
legyen. Mésrészt olyan altalanos ismereteket kozol, melyek birtoklasa nélkiill a modern
sportéletben aktiv szerepléként jelen 1évO szakember nem vallhatna magat jol felkésziilt, sz€les
latokort szakembernek.

Tematikai egység/ L. Orakeret
Fejlesztési cél Sportagi ismeretek 36 6ra

A sportagak csoportositasi lehetdségeinek megismertetése. A sportagak
A tematikai egység | szaknyelvének, szakirodalmanak megismertetése. A kiemelt sportagak
nevelési-fejlesztési | szakagainak, versenyszamainak, versenyszabalyainak megismertetése. A

céljai sportagak kialakulasa torténetének, a mult és jelen legendas sportoldinak,
a kiemelkedd eredményeknek a megismertetése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

|. FORRASISMERET Torténelem,
1. Fogalmak: tarsadalmi és

A sportagak csoportositdsanak szempontjai. allampolgari

— Sport-szaknyelv. ismeretek;
2. Sport szakirodalom: sporttorténet

Onéletrajzok, életrajzok.

Feldolgozasok.

— Tudositasok.

Ajanlott irodalom. Forraselemzés.
3. Sportsa;jto:
— Trott,
— audio,
— vizualis,
— elektronikus sajto.
Archiv felvétel hallgatasa, megtekintése.

II. ATLETIKA Torténelem,
1. Sportag torténete: tarsadalmi és
A sportag kialakulasanak torténete. allampolgari
Leghiresebb sportolok, rekordok. ismeretek;
Legnagyobb magyar sikerek. sporttorténet
Videozas.

2. Sportagi ismeretek:
Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok.
— Szakirodalom.

Versenylatogatas.

1. USZAS Torténelem,
1. Sportag torténete: tarsadalmi és




A sportag kialakulasanak torténete.

dllampolgari

Leghiresebb sportolok, rekordok. ismeretek;
— Legnagyobb magyar sikerek. sporttorténet
Videozas
2. Sportagi ismeretek:
Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok.
Szakirodalom.
Versenylatogatas.
IV. TORNA Torténelem,
1. Sportag torténete: tarsadalmi és
A sportag kialakulasanak torténete. allampolgari
Leghiresebb sportolok. ismeretek;
— Legnagyobb magyar sikerek. sporttorténet
Videozas.
2. Sportagi ismeretek:
Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok.
Szakirodalom.
Versenyldtogatas.
V. LABDAJATEKOK Torténelem,
1. Labdarugas: tarsadalmi és
A sportag kialakulasanak torténete. dllampolgari
Leghiresebb sportolok, csapatok. ismeretek;
— Legnagyobb magyar sikerek. sporttorténet

— Jatékszabalyok.
Videozas.
2. Vizilabda:

A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.

Videozas.

3. Kézilabda:

A sportag kialakuldsanak torténete.

Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Jatékszabalyok.

Videozas.

4. Kosarlabda:

A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.

Videozas.

5. Tenisz:

A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.




— Jatékszabalyok.
Videozas.

VI. TRADICIONALIS MAGYAR SPORTAGAK

1. Vivas:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Versenyszabalyok.

Videozas.

2. Kajak-kenu:
A sportag kialakuldsanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videozas.

3 Ottusa:

A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videozas.

4. Sportlovészet:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Versenyszabalyok.

Videozas.

5. Okélvivis:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videozas.
6. Birkozas:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Versenyszabalyok.

7. Cselgancs:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Torténelem,
tarsadalmi és
allampolgari
ismeretek;
sporttorténet

VIL. EGYEB OLIMPIAI SPORTAGAK

A soron kovetkezd nyari olimpiai jatékok programjaban szerepld

— korabban nem targyalt — sportagak.

Az egyes sportagak torténete.

Kiemelkedd teljesitmények, érdekességek.
Versenyszabalyok.




Videozas.

VIIL. TELI SPORTAGAK
A soron kovetkezd téli olimpiai jatékok programjaban szerepld
sportagak.
1. Havon {iz6tt sportok:
Sportagi felosztas.
Az egyes sportagak torténete.
Kiemelkedo teljesitmények, érdekességek.
Versenyszabalyok.
— Magyar sikerek.
Videozas.
2. Jégen 1izott sportok:
Sportagi felosztas.
Az egyes sportagak torténete.
Kiemelked? teljesitmények, érdekességek.

Versenyszabalyok.
Magyar sikerek.
Videozas.
IX. NEM OLIMPIAI SPORTAGAK Torténelem,
1. Floorball: tarsadalmi és
Jatékszabalyok. allampolgari
A sportag hazai helyzete. ismeretek;
Videozas. sporttorténet
2. Ultimate Frishee:
Jatékszabalyok.
A sportdg hazai helyzete.
Videozas.
3. Rogbi
Jatékszabalyok.
A sportdg hazai helyzete.
Videozas.
4. Amerikai football:
Jateékszabalyok.
A sportag hazai helyzete.
Videdzas.

5. Egyéb szabadiddsportok:
Sportagi felosztas.
A sportag hazai helyzete.
Versenyszabalyok.
Videozas.
6. Extrém sportok:
Sportagi felosztas.
A sportag hazai helyzete.
Versenyszabalyok.
Videozas.
7. Technikai sportok:
Sportagi felosztas.
A sportag hazai helyzete.
Versenyszabalyok.




Videozas.

Kulcsfogalmak | Sport-szaknyelv, sportagi felosztas, versenyszabalyok.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos
ciklus végén

Sporttorténet:

A tanulok legyenek tisztaban azzal, hogy az egyes torténelmi korokban a
sport milyen cé€lt szolgalt, milyen igényt elégitett ki; hogyan alakultak ki,
¢és valtoztak az egyes sportagak; kik, hogyan befolyasoltdk, iranyitottak
ezeket a folyamatokat.

Ismerjék meg a torténelemtudomany részeként, hogy milyen szerepet
jatszott, jatszik a sport az emberiség ¢letében, milyen hatassal volt és van
a sport az egyes tarsadalmakra, gazdasagra, s6t akar a politikara.
Sportagi ismeretek:

A tanuldk ismerjék meg a sportdgak csoportositdsat, csoportositdsi
szempontjait, a szakirodalmat, szaksajtot. Ismerj¢k meg a
szakirodalomban hasznélatos modszereket. A sportagi ismereteken beliil
ismerjék meg az olimpiai sportagakat, amelyekben a magyar sportolok
szereztek mar aranyérmet az Gjkori olimpiai jatékokon.

10. évfolyam

TESTNEVELES-ELMELET

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Testnevelés-elmélet i
18 ora

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sporttal és a testneveléssel kapcsolatos fogalmak tisztdzasa. A
mozgasszabalyozas és mozgastanulds megkiilonboztetése. Naprakészség
kialakitdsa a mozgastanulas és mozgasszabalyozasi modellek elméleti és
gyakorlati anyagaiban. A testi nevelés, az iskolai testnevelés és a sport
tarsadalmi funkciodinak tudatositasa. A kiilonbozd testmozgasok
tarsadalmi, szocialis és pedagodgiai feltételeinek és kdvetkezményeinek
értelmezése. A torténelmi események jelentdségének megbecsiilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

I. ALAPFOGALMAK Edzéselmélet,
1. Testkulturaval kapcsolatos fogalmak: sportegészségtan,
—  Erték. Egészség. Kultara. Sport. sportpszichologia

— Szomatikus nevelés. Testnevelés.

Il. RENDSZEREZES
1. A testnevelés rendszere:

— Intézményes

— Rekreécids testnevelés €s sport.
— Preventiv célzatu testnevelés.
— Gyogytestnevelés.
2. Az intézményes keretek kozott folyo testnevelés:
— Altalanos felkészités: oktatasi intézmények.

keretek kozott folyd testnevelés.




— Specidlis felkészités: egyesiiletek, sportiskolék, fegyveres
testiiletek, specialis felkészité intézmények.
3. Diakok csoportjai:
— Normal, kénnyitett,
— gyobgytestnevelésre utalt, (mozgasos cselekvések alol)
felmentett.

Il. A TESTNEVELES ES SPORT CELJA ES TARTALMA
1. Célok:
A tarsadalom altal tAmasztott igények. Eletkornak megfeleld
testi €s lelki igények.
2. A testnevelés miivel6dés-tartalma:
— A mozgasos tevékenységek bioldgiai és pszichikal
hatasainak ismerete. A kornyezet valtozasainak értékelése.
Az egyéni életmod, tevékenység Gsszhangja.
— Higiéniai eljarasok, szokasok ismerete, ¢és a sziikséglet
kialakitasa az egészséges életmodra.
— Alapvetd viselkedési- és mozgaskészségek elsajatitasa.
Jaték- és sportkultirdban valo jartassag kialakitasa.

IV. SPORT ES EGESZSEGVEDELEM
1. A sport aktiv ¢és inaktiv hatasai:
— A magyar tarsadalom sportfelfogasa.
— A passziv sport fogalma.
— A magyar tomeg-, illetve szabadiddésport allapota,
lehetdségei.
Példak keresése. Vita.
2. Az egészségvédelem funkcioi, feladatai:
— A mozgast hattérbe szoritd életmdd ellensulyozasa.
— A munkaartalmak korrigalésa.
- Az egészséges ¢€letre vonatkozo szabalyok megismerése.
— Az egészség jelentdségének tudatositasa.
3. Az egészségvédelem folyamatai, tertiletei:
— Ismeretszerzés.
Egyéni tapasztalatszerzés.
—  Személyi, taplalkozasi, 61tozkodési, kdrnyezeti, nemi
higiénia.
Helyes napirendre nevelés.
— Testi tevékenységre, sportra nevelés.
Helyes testtartasra nevelés.

Sportegészségtan,
biologia-egészségtan

V. A TESTNEVELES SZEMELYISEGFEJLESZTESE
1. A tarsadalom 4ltal timasztott igények:
Onallosag, tolerancia, dnfegyelem, rugalmassag, nyitottsag,
leleményesség, kreativitas, valos onértékelés, dontési
képesség.
Otletroham. Vita.
2. Befolyasol6 tényezok:
— Az edzo.
— A testnevel0 tanar.




— Sporttarsak.

,,Onfejlesztés”.

Egyeni példak keresése. Vita.

3. Az iskolai ifjusag testnevelése:

Szent-Gyorgyi Albert, Nobel-dijas tudos eldadasa.
Elhangzott: az Orszagos Testnevelési Kongresszuson. 1930.
november 22-én Szegeden.

Forraselemzés. Vita.

VI. A TESTNEVELES MUVELODESI ANYAGA Testnevelés és sport;
1. A testnevelés harmas felosztésa: edzéselmélet
Mozgésos cselekvések. Elméleti ismeretek. Jarulékos
tényezOk (infrastruktira, eszkozok, etc.).
2. Mozgésos cselekvések csoportositasai:
Mechanikai szempont szerint. Mozgasszerkezeti szempont
szerint: térbeli, idébeli, dinamikai jegyek. Tanitas-tanulds
szempont szerint: generikus, ordinativ, inventiv-kreativ
mozgasok (nyilt-, zart készség).
Sportagi példak keresése.

VII. MOZGASKESZSEG ES SPORTTECHNIKA Testnevelés és Sport;
1. Fogalmak tisztazasa: edzéselmélet

— Mozgaskészség.

— Technika.

— Sporttechnika.
— Technikai modell.
— Egyéni modell.
2. A mozgaskészség csoportjai:
— Poulton-féle csoportositas.
— Farfell-féle csoportositas.
— Testhossz tengelyéhez viszonyitva.
3. Motoros képességek:
— Altalanos alapelvek.
— Kondicionalis képességek.
— Koordinacios képességek.
Példak keresése.
4. Terhelés:
— Szervezetre gyakorolt hatas.
— Kornyezeti tényezok.
— Mutatok.
Otletroham.
5. Képességfejlesztés:
— Altalanos elvek.
— Egyéni tapasztalatok.
Vita.

Kulcsfogalmak | Mozgésszabalyozas, ideg-izom kapcsolat, mozgastanulas, variabilis gyakorlés.




EDZESELMELET

Az edzéselmélet magaba foglalja azokat az ismereteket (edzéselveket, edzésmoddszereket,
edzéseszkozoket, 1) tudomanyos felismeréseket, gyakorlati tapasztalatok altalanositasat stb.),
amelyek a sportteljesitmény fokozasara, az elért teljesitményszint fenntartdsara vonatkoznak.
Az edzéselmélet a sporttudomany egyik elmélete, amelynek targyat a sportedzés folyamatanak,
az egyéni csucsteljesitmény elérésének, valamint a versenyzésnek a kérdései alkotjak. Szoros
kapcsolatban mas tudomanyagakkal vizsgélja a sportbeli felkésziilés teljes folyamatat, leirja a
teljesitményfejlesztésnek, a személyiség alakitasanak f6 kovetelményeit. Ezek alapjan
iranyelveket, ajanlasokat tartalmaz a feladatok optimalis megoldéasara. Az edzéselmélet nem az
egyes ¢érintett tudoményos eredmények — sportélettan, sportlélektan, sportpedagogia,
biomechanika stb. kutatasi eredményei megallapitdsainak — 0Osszegzése, egymas mellé
helyezése. Ennél altalanosabbat, tobbet, 1ényegesebbet jelent. Olyan elmélet ez, amelyben
szoros, funkciondlis kapcsolatban vannak a kiilonb6zé tudomanyteriileteinek sajatos
eredményei a gyakorlattal. Az edzéselmélet feladata foként 0sszegzd, integrativ jellegili, de
feltesz olyan jellegli kérdéseket is, amelyek a tarsadalomtudomanyok kutatasait 6sztonzik,
segitik azok kedvezd iranyu tovabbfejlodését.



Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
18 ora

Edzéselmélet

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az edzéselmélet tudomanya teriiletének, céljainak megismertetése. A
kondicionalis és a koordinacios képességek fogalmanak, megjelenési
formainak és  fejlesztési  lehetdségeinek  megismertetése. A
versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizaldsdnak belsd motivaciova
tétele. A bemelegités fontossaganak tudatositasa, képesség kialakitasa
bemelegitd gyakorlatok 6nallé végzésére. Képesség kialakitasa a tanult
ismeret tudatos alkalmazésara sportolds kozben. Annak tudatositasa és
értékelése, hogy egy edzésprogram Osszedllitdsa és egy sportold
sériillésmentes felkészitése feleldsségteljes feladat.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

|. BEVEZETES:

Torténelem,
1. Az edzéselmélet torténete: tarsadalmi és
— A versenysport kialakulasa. dllampolgari
— Az edzéselmélet tudomédnyanak torténete. ismeretek;
sporttorténet

2. Alapfogalmak:

— Edzésrendszer, edzésmodszer.
— Edzéseszkozok:

— pozitiv eszkozok;

— negativ, karos eszk6zok.

Il. TELJESITMENY ES AZ EDZES OSSZETEVOI
1. A teljesitmény Osszetevoi.
TeljesitOképesség fogalma, részei, képezhetdsége.
Teljesitokészség fogalma, részei, nevelhetdsége.
2. Edzettség Osszetevoi:
— motorikus,
— pszichés,
— fizioldgiai,
— alkati dsszetevok.
3. Edzéselvek:
— motorikus,
— pszichés,
— fiziologiai,
— alkati dsszetevok.
., Arndt-Schulz-féle szabaly" értelmezése.

Biologia-egészségtan,
testnevelés-elmélet,
sportegészsegtan,
testnevelés és sport

I1l. TERHELES, ELFARADAS

1. Terhelés:
— Kiilsé terhelés fogalma és paraméterei.
— Belsd terhelés fogalma ¢és jellemzdi.

— Terhelés mértéke: optimalis, alul-, talterhelés, tuledzés.

— Mozgasinger adaptacio.
Egyéni példak keresése.
2. Elfaradas:

Biologia-egészsegtan,
testnevelés-elmélet,
sportegészségtan,
testnevelés és sport




— szakaszai, teriiletei.

IV. KONDICIONALIS KEPESSEGEK
1. Fogalmak:

— Erd, alloképesség, gyorsasag, iziileti mozgékonysag.

— lzom, izom mikddése.
2. Alloképesség:
Osztalyozas energiafelhasznalas szerint:
— aerob,
— anaerob alaktacid,
— anaerob laktacid alloképesség.
Alloképesség fajtai:
— hosszatavu-, - erd-,
— kozéptavu-, - gyorsasagi-,
— rovidtavu-, - pszichés alloképesség.
Alloképesség fejlesztésének modszerei:
— aerob hatasu modszerek,
— anaerob hat4dst modszerek.
— Limitél6 tényezok.
Tablazatba rendezés.
3. Gyorsasag:
Megnyilvanulasi formai:
— reakcio-,
— mozdulat-,
—  MoZzgasgyorsasag.
Gyorsasag fejlesztésének modszerei.
Sportagi példak gyiijtese.
4. Er6:
Er6 osztalyozasa az ellenallas nagysaga szerint.
Eréfejlesztés:
— altalanos jellemzok,
— maodszerek,
— életkori jellemzdk,
— szabalyok.
Sportagi példak felsorolasa.
5. A kondicionalis képességek komplexitasa:
Ero, alloképesség, gyorsasag dsszefliggései.
., Képességek piramisanak” értelmezése. Fritsch (1977).
6. {ziileti mozgékonysag:
Az iziileti mozgékonysag fajtai:
— aktiv- passziv,
— statikus-dinamikus,
— specialis hajlékonysag.
Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének modszerei:
— nyujto hatasa gimnasztika, statikus nyujtas.

Biologia-egészségtan,
testnevelés-elmélet;
Sportegészségtan;
testnevelés és sport;
fizika




V. KOORDINACIOS KEPESSEGEK
1. Mozgaskoordinacio:
— Fogalommagyardzat. Jellemzok.

— Koordinacids képességek fajtai. Célmeghatarozas.

2. Mozgéastanulas:
Fézisai:
— kognitiv,
— asszociacios,
— automatizacios fazis.
Hibajavitas.
3. Mozgésszabalyozas:
A fogalom tisztazasa.
Egyéni példak keresése.
4. Mozgésatalakitas:
A fogalom tisztazasa.
5. Mozgaskészseég:
— Mozgaskészség jellemzoi.
— Zart jellegli mozgasok.
— Nyilt jellegii mozgésok.
6. Fogalmak
— Ugyesség, technika, stilus.
— Stratégia.
— Taktika.

Testnevelés és sport;
testnevelés-elmélet

VI. VERSENYZES
1. Edzés és versenyzés Osszefliggései:
Szempontok:

— 1d6,

— kockazat,

— teljesitmény,

— kiils6 kornyezet.
Osszehasonlitas. Tabldzatba rendezés.
2. Versenyhelyzet:

Versenyhelyzet elemzésének szempontjai.
— Versenyzési motivumok.
— Versenyzési konfliktusok.
3. Rajtallapot:
— Rajtkészség.
— Rajtlaz.
— Rajtapatia.
Egyeni példak keresese.

Sportpszichologia

Kulcsfogalmak | Felkészités, éves tervezés, mikrociklus, makrociklus, alapozas, formaidozités.




11.évfolyam

SPORTEGESZSEGTAN
Tematikai egység/ L, Orakeret
Fejlesztési cél Sportegészségtan 18 6ra

A sportol6 és kdrnyezte kdlcsonhatasainak felismertetése. A

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

felkésziilést, sériilés esetén a gydgyulast elosegitd alapvetd egészségtani
ismeretek elsajatittatasa, felkészités az alkalmazasra az edzésmunka és a
versenyek soran. A sériilések, valamint a karos teljesitményfokozdk
negativ hatdsainak megismertetése. A modern taplalkozastudomany
ismeretanyaganak elsajatittatasa, felkészités a tudatos alkalmazasra a

taplalkozas, folyadékpotlas soran.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

I. ALAPFOGALMAK:
1. Egészségtan:
WHO alapokmény: ,,Az egészség nem a betegség hianya ...”
Ajanlott irodalom. Forraselemzés.
2. Sportegészségtan:
A sport kornyezetének egészségtani kérdései.
A sportolas hatasa az ember szervezetére (adaptacios
folyamatok), egészségére. Dalmady Zoltan: A sportok
egészségtana (1913).
Példaik keresése a sport hatasaira. Tanuloi gytijtomunka.
Forrdselemzés.

Biologia-egészségtan

Il. EDZES, VERSENYZES:

1. Az edzésfolyamat egészségtani kdvetelményei:
Eletkori és nemi sajatossagok, edzésintenzitas, sokoldalusag,
adaptacio, kornyezeti tényezok, terhelés-pihenés aranya (Arndt-
Schulz-féle szabaly).

2. Versenyzés:
A versenyzést meghatarozé tényezok: technikai tudas, fizikai
érettség, szellemi-érzelmi alkalmassag. Rajtallapot, rajtapatia. A
bemelegités jelentdsége.

Sajat sportoloi tapasztalatok gytijtése.

IT1. TAPLALKOZAS:
1. Sport és taplalkozas:
— A sporttaplalkozas mint alkalmazott tudomany.
— Kaloria, kaloriasziikséglet, alapanyagcsere, direkt és indirekt
kalorimetria.
2. Mennyit egytink?
A kiilonb6zd sportagak kaloriasziikséglete.
3. Mit egyiink?
— Mennyiségi és mindségi kovetelmények a taplalkozasban.
— Fehérjék, szénhidratok, zsirok, asvanyi anyagok, vitaminok,
sok.
4. Etrend-6sszeallitasi szabalyok:
— Fehérjedus taplalkozas,
— Szénhidratdus taplalkozas.

Biologia-egészségtan,
kémia




Taplalékhasznositas:
—  Emésztés, felszivodas,
— atalakitas a majban,
— hasznositas;
— versenyek el6tti és utani taplalkozas.
Dietetikai szakcikkek gyiijtése, értelmezése.

V. DOPPING: Kémia; biologia-
A fair-playnek ellentmondo6 és egészségileg is rombolo hatast egeszsegtan
jelenségek megismerése a lehetd legtobb szakmai szempontbol.

1. Fogalma: ,testidegen anyag egészséges emberbe juttatisa".

— Anabolikus szteroidok,

— amfetaminok,

— efedrin,

— kabitoszerek;

— dohéanyzas, alkohol; vérdopping, géndopping.

VI. SPORTSERULESEK, BETEGSEGEK, FERTOZESEK:
Sportsériilések ellatasa egészségligyi intézményekben.
— Rehabilitacio.
— Lazas beteg allapot kontraindukcioja a sporttevékenységre.
— Fert6z0 betegségek egészségtana.

VII. MAGYAR SPORTEGESZSEGUGY:
Szervezeti felépités.
— A sportorvosi szakszolgalatok.
— A szlir@vizsgalatok jelentdsége.

— A versenyengedélyek feltételei.
Konzultacio.

Edzés, versenyzés, taplalkozas, dopping, sportsériilések, betegségek,
Kulcsfogalmak | fertgzések, sporttiplalkozas, kalorimetria, fehérjék, szénhidratok, zsirok,
asvanyi anyagok, vitaminok, sok, rehabilitaci6, szlir6vizsgalatok.

SPORT ES SZERVEZETEI

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél Sport és szervezetei 18 6ra

Elézetes tudas | A sporttal és a versenyzéssel kapcsolatos alapvetd ismeretek.

A magyar sport szervezeti felépitésének attekintése.

A legfontosabb sportszervezetek €s sportvezetok megismertetése.

A hazai és a nemzetkozi sportdiplomacia mitkddési mechanizmusanak
alapszintli értelmezése.

Sportkontroll-ismeretek elsajatitasa.

Alapveto sportszervezési ismeretek kozvetitése.

Képesség kialakitasa egy sportverseny, illetve sportrendezvény
menetrendjének 6nalld megtervezésére az alapvetd versenyszervezesi
szabalyok ismeretében.

Az alapvetd menedzseri személyiségi jegyek kialakitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok




|. SPORT A TARSADALOMBAN
A sport helye a magyar tarsadalomban:
— Célok.
— Folyamatok.
— Szervezet.
— Eredmény és értékelés.
A sportélet teriiletei és jellemzdi:
— Iskolai testnevelés — személyiségformalas.
— Szabadidd sport — életmod-alakitas.
— Versenysport — teljesitményfokozas.

Testneveles-elmélet

II. MAGY AR SPORTTORVENYEK

Attekint6 jogtorténet:
Az 1913. évi ,,Lex Gerenday” és az 1921. évi ,,A
testnevelésrol...” szolo torvények. A ,,szocialista testkultira”
szervezeti hattere.

A 2004/1. térvény a sportrol:

— A dokumentum szerkezeti felépitése.

— A sporttorvény tartalma.

— A 2011. évi sporttorvényt érintd 1ényeges valtozasok.

Nemzeti sportszovetségek, alapitvanyok
Vezet? testiiletek hierarchidja, strukturdja, financialis hattere.

ll. AMAGYAR SPORT HIERARCHIKUS FELEPITESE
1. Sportegyesiiletek.

1989. évi II. Torvény a sportegyesiiletek felépitésérol.
2. Sportagi szakszovetségek.

1996. évi LXIV torvény a sportagi szakszovetségekrol.
3. Tendenciak.

Aktualis sportstratégiak.

IV. AMAGYAR SPORT AKTUALIS HELYZETE
1. Infrastruktira:




Létesitmények szama ¢€s allapota az Eurdpai Uniod
atlagaihoz viszonyitva.
2. Anyagi hattér:
— A sportra szant allami tdmogatas.
— A sportra jutd pénzek elosztasa.
— Szponzoracidbdl befolyd pénzek.
3. Szakemberképzés:
— Testneveld tanar képzés.
— Sportoktato és edzd képzés.
— A ,,Bolognai” oktatasi rendszer.

V. UTANPOTLAS-NEVELES
1. Az utanpodtlas-nevelés szervezeti felépitése:
— Iskolarendszer.
Diéksport.
— Sportegyesiileti szakosztalyok.
Korosztalyos versenyrendszerek.
Korosztalyos valogatottak.
2. Diéksport:
— Didksport bizottsagok.
— Diaksport tanacsok.
— Magyar Didksport Szovetség.

VI. SPORTSZERVEZES
1. Alapelvek:
— Célkitlizés, tervezés, lebonyolitas sorrendisége.
— FElemzés fontossaga.
— Feleldsség kérdése.
2. Események szervezése:
— Szempontok.
— Szervezés szakaszai.
— Koltségvetés.
3. Versenyrendezés:
— FElokészités.
— Lebonyolitas.
— Utoémunkalatok.
4. Sportesemények dokumentumai:
— Versenynaptar.
— Szervezési terv.
— Forgatokonyv.
— Versenykiiras.
— JegyzOkonyv.
— Gazdasagi elszamolas.
— Egyéb dokumentumok.

Technika, életvitel és
gyakorlat

Kulcsfogalmak Sport, sporttorvény, sportegyesiilet, sportagi szakszovetség, diaksport,

sportszervezés, versenyrendezés, sportesemények dokumentumai.




12.évfolyam

SPORTPSZICHOLOGIA
Tematikai egység/ ) . Orakeret
Fejlesztési cél Sportpszichologia 15 éra

Olyan alapismeretek elsajatitasa, amelyek alkalmassé teszik a
sportoldt tehetsége minél teljesebb kibontakoztatdséra.

Eligazodas a legfontosabb pszicholdgiai, sportpszicholdgiai
alapfogalmak rendszerében.

A sportteljesitményeket befolyasolo legfontosabb pszicholdgiai
tényezOk, torvényszerliségek megismertetése.

Annak tudatositdsa, hogy a sportban a fizikai képességek mellett a
mentalis képességeknek is meghatarozo szerepiik van.

A tem’at.ika.i egys'ég Segitségnyujtas ahhoz, hogy a sportteljesitmény optimalis fokozasa a
neveles1’-f.ej!esztes1 személyiség harmonikus fejlédése, fejlesztése mellett legyen
céljai elérhetd.

Felkészités az ismeretek hatékony alkalmazasara a sportoloi
gyakorlatban.

Konfliktuskezelés fejlesztése. Technikak elsajatittatasa a rajtlaz és a
rajtapatia kezelésére.

Sajat lelki erdsségek és gyengeségek felismerése és modszerek
alkalmazasa a valtoztatasra.

Nyitottsag kialakitasa tovabbi pszicholdgiai ismeretek
megszerzesere.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

|. BEVEZETES A PSZICHOLOGIABA —
SPORTPSZICHOLOGIABA
— A pszicholdgiai ismeretek szerepe €s jelentdsége a
sportoktatok tevékenységében.
— A pszichologia feladata, targya, fobb nézdpontjai,

modszerei. A sportpszichologia targya, f6bb maodszerei.

Tapasztalatok, megfigyelések osszegyiijtése.

Il. AMEGISMERES:
A megismerés folyamatanak pszichikus funkcioi, szerepiik a
sporttevékenységben:
—  Erzékelés, észlelés és a sport. Emlékezet, képzelet,
gondolkodas, és szerepiik a sportban.
— Tanulas és alapformai, mozgastanulas. Intelligencia,
kreativitas, sport-eredményesség.
Az emlékezet torzitasai. (Bartlet-kisérlet.)

Edzéselmélet;
biologia-egészségtan;
testnevelés-elmélet

ll. A TEVEKENYSEG:
Sporttevékenység pszichikus energii:
— Figyelem, koncentracio.
—  Erzelmek, érzelmi intelligencia.
— Motivacio, teljesitmény-motivacio.
— Fenti funkciok jelentdsége a sporttevékenységben.

Testnevelés és sport;
edzéselmélet




Koncentracios gyakorlatok. Figyelemvizsgalat. Igényszintjaték.

IV. KORNYEZET:

Személyiség — tevékenység, valamint kolcsonhatasuk a sportban:

— A személyiség fogalma. Személyiségelméletek. A
személyiség mérése. A sportoldi és az edzoi személyiség. A
sporttevékenység személyiségfejleszto hatdsai.

— A kornyezet és a személyiség kdlcsonhatasa.

— Bels6 kornyezet, pszichologiai egyenstly,

— testi-lelki-szellemi harmonia.

— A kdrnyezet alakitasa, a kdrnyezethez val6 alkalmazkodas.

Sportoldi személyiségteszt kitoltése.

V. TARSAS JELENSEGEK A SPORTBAN: Edzéselmélet

— Thérsas serkentés €s gatlas, egylittmiikodés €s versengés.

— Csoportdinamika, csapatépités, 1égkor, kohézio.

— Az edz0, mint vezeto.

— A nézok, szurkoldk szerepe.

— Hazai pélya elénye vagy hatranya.

— Agresszi6 a sportban.
Tdrsas serkentés és gatlds (kisérlet). Csapat Ertékeld Eljdrds
(sportcsoportok vizsgalata).

VI. AZ EDZES ES VERSENYZES PSZICHOLOGIAJA: Sportegészségtan;
— Sportagi sajatossagok, sportagi profilok, a teljesitmény edzéselmélet

fizikai és mentalis kovetelményei.
— Stressz, szorongas, arousal.
—  Kiégés, tuledzés, sportartalmak, sériilések, a rehabilitacio
pszichés segitése.
— Addiktiv viselkedés (drog, dopping) €s prevencio.
— Optimalis versenyallapot. Versenyszorongas, dnbizalom,
Onszabalyozo technikak.
Versenyszorongds-skala. Sportoloi megkiizdés-kérdoiv kitoltése.
Relaxacios gyakorlat.

Kulcsfogalmak

Stressz, szorongas, kiégés, agresszid, érzelem, motivacio,
sportpszichologia, drog, dopping, prevencio, arousal.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Testnevelés-elmélet:

A tarsadalom altal tdmasztott igények kialakulésa a tanulokban. Az
életkornak megfeleld testi és lelki igények kialakuldsa. A mozgésos
tevékenyseégek bioldgiai €s pszichikai hatasainak ismerete. A kdrnyezet
valtozasainak értékelése. Az egyéni életmdd, tevékenység
Osszhangjanak kialakuldsa. Higiéniai eljarasok megismerése, szokasok
ismerete, €s a sziikséglet kialakulasa az egészséges ¢letmodra.
Sportegészségtan:

Az alapvetd egészségtani ismeretek elsajatitasa a felkésziiléshez,
sériilés esetén a gyogyuldshoz. A lehetséges sériilések, valamint a karos




teljesitményfokozok negativ hatdsainak ismerete. A modern
taplalkozastudomany ismeretanyaganak elsajatitasa, tudatos
alkalmazasa.

Edzéselmélet:
A tanulok legyenek tisztaban az edzéselmélet tudomanyanak tertiletével,
céljaival. A tanulok ismerjék a kondiciondlis és a koordinacids
képességek fogalmat, megjelenési formait és fejlesztési lehetdségeit.
A versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizalasanak sziikségessége
valjon belsé motivaciova. A tanulokban tudatosodjon a bemelegités
fontossaga, 6nalldan is legyenek képesek bemelegité gyakorlatokat
végezni. Legyenek képesek az edzéselmélet tantargybol tanult
ismereteiket sportolas kdzben tudatosan alkalmazni, és rendszerbe
helyezni a sajat maguk altal végzett munkaban (edzésen.) Tudjak, hogy
milyen szempontok alapjan kell és sziikséges megtervezni egy
hatékony, éves edzésmunkat.

Sport és szervezetei:
Ismerjék meg a magyar sport intézményeinek bonyolult rendszerét.
Legyenek képesek tanari segitséggel iskolai sportrendezvények
megszervezeésére €s lebonyolitasara. Legyenek képesek versenykiiras
elkészitésére, ismerjék egyesiiletiik alapszabalyainak legfontosabb
Osszetevoit.

Sportpszichologia:
Eligazodas a legfontosabb pszicholdgiai, sportpszichologiai
alapfogalmak rendszerében.
A sportteljesitményeket befolyasolo legfontosabb pszichologiai
tényezok, torvényszerliiségek ismerete.
A tanulo tudatdban van, hogy a sportban a fizikai képességek mellett a
mentalis képességeknek is meghataroz6 szerepiik van.
Képesség az ismeretek hatékony alkalmazasara a sportoloi
gyakorlatban.
Képesség a konfliktusok kezelésére. Technikék ismerete a rajtlaz és a
rajtapatia kezelésére.
Sajat lelki erdsségek €és gyengeségek felismerése és modszerek
alkalmazasa a valtoztatasra.
Nyitottsag tovabbi pszicholdgiai ismeretek megszerzésére.




SPORTETIKA

A sportetika mint szaktantargy a kozoktatas 11. évfolyamanak — a Nemzeti alaptantervben
elfogadott — etika tantargyara ¢piil. A fiatal sportemberek, a feln6tt kor kiiszobén, a rendszeres
¢s érdemben elismert sportoldi gyakorlatban fokozott mértékben szembesiilnek az erkolesi
kihivasokkal. Az Gjonnan bevezetésre keriild sportetika-orai tevékenységek hozzasegitik Oket
a sporttevékenység lehetdségeinek értelmezéséhez, és utat mutatnak az erkdlcsi buktatok
kezeléséhez sziikséges, sportemberhez méltod viselkedés megértéséhez. Ebben a folyamatban
fontos szerepet jatszik az Gnismeret €s a tarsas kultura erkdlcsi normaival vald ismerkedés. Az
egészséges versenyszellem és az eredményesség megalapozasa érdekében a céltudatos,
magukra és a munkajukat segité szakemberek véleményére odafigyeld, hiteles, sportemberhez
méltdé magatartas alakul ki benniik. A sportol6 ifjak becsiilettel kiizdenek, és szem el6tt tartjak
a fair play eszmeiségét, megértik, hogy a sport nem ismer egyesiiletek vagy orszagok kozotti
hatarokat. A sporoldk egyéniséglik megalapozasan keresztiil valnak nemzeti és nemzetkozi
értekeket 1étre hozo, és azt tdmogatd sportkulturdlis kozeg részeivé. Az edzéseken és a
versenyekre vald késziilés soran a kiilonféle versenyszintli megmérettetések altal a kivancsisag
talalkozik a kiizdeni vagyéssal, a monotonitastlirés az unalomérzettel, a siker az romérzet
kiteljesitd erejével, az eredménytelenség a kudartcélménnyel, mely folyamatok jellemiikben
erdsitik és formaljak a fiatal sportolokat. Az erkdlcsi nevelésnek, a stabil oktatési €s nevelési
hattérnek komoly segitd ereje van ebben az esetben az dnmagukat keresd ¢és kiteljesedésre
vagyo fiatalok szdmara. A fair play szellemében késziil sportemberek és a sportszakmai hattér
egymast segité lekiismeretes munkaja fejleszti ki a tarsadalom egészében a hiteles
erkolesiségen alapuld meggy6z0dést, hogy a sportoldi életmadd érték. A felndtté valas kiiszobén
a sportoloi palyafutas irant elkotelez6dott személyek tudataban vannak annak, hogy életviteliik
példakép mind a felndvekvé nemzedékek, mind minden sportszeretd ember szamdara. A
sportetikai nevelés interaktivitasa révén tudatosul a fiatal sportolokban, hogy amikor
sportmezbe bujnak, elfogadjdk az iratlan szabalyt: becsiiletesen, tudasuk legjavat nyujtva
kiizdenek onbecstilésiikon keresztiil a tarsadalom tiszteletéért. Ezaltal minden sportold jova
lesz, példaképként jobba tesz! A sportélet etikdja és a sportemberek erkolcsisége lizenet a
kiilvilag szamara: kitarto6 munkaval, becsiiletes helytallassal és tiszta moddszerekkel valik
moralitasaban értékké az Ember.
A sportetika tantargy sajatos fejlesztési céljai és kovetelményei, amelyek valamennyi
témakor feldolgozasa soran egységesen érvényesiilnek, a kovetkezok:
— A sportetika altal megerdsiteni és vildgossa tenni a tarsadalmi szabalyok, elvarasok
mindennapi életben torténd alkalmazasat, a sportélettel vald parhuzamba allitasat.
— A sportoloi tevékenység iranti elvarasok, irott és iratlan szabalyok ismertetése,
alkalmazésa; kiemelt figyelemmel a sport ember- ¢és kozdsségformald szerepének
erejére €s fontossagara.
— A sporttarsadalom egyesiileti, orszdgos €s nemzeti szintli, egységes, etikus
viselkedési normainak megismerése, értelmezése, bemutatasa, elfogadasa.
— A sportetika altal megerdsiteni €s vilagossa tenni a tarsadalmi szabalyok, elvarasok
betartasanak médjat, azoknak a mindennapi életben torténd alkalmazasat.
— A tarsadalom hatranyos helyzeti, kisebbségben €16 etnikumainak sport ltal torténd
kiemelkedési lehetoségére vald ramutatds; a felzarkdztatds modja, gyakorlati
példakon keresztiil torténd bemutatasa az elvart viselkedési normakon keresztiil.



— A fogyatékkal €16 sportolok beilleszkedésének, massaguk elfogadasanak, versenyre
torténo felkészitésének erkolcsi segitése az etikai normak altal.

— A sportetika méltd helyen valo kezelése, annak tarsadalmi és sportszakmai
elfogadasa az élsport, a versenysport, az edzOképzés és a kozoktatds teriiletein

egyarant.

— Elméleti, valamint gyakorlati segitség nytjtasa a sportagak, az egyesiiletek erkolcsi-
etikai nevel6 munkdjahoz; sportagi etikai kddexek megértése és elfogadasa.

Tematikai egység A sportetika alapjai

Orakeret
15 ora

Elozetes tudas

normak értelmezése.

Erkolcsi érvelésmodok ismeretszintl értelmezése. Eurdpai kultura
torténelmi és tarsadalomismereti értelmezése. Irodalmi példakban valo
tajekozottsag. A feleldsségvallalas, illetve az ezzel kapcsolatos
mulasztasok és a torvénytisztelet kontra lelkiismeret Osszetitkozése
irodalmi példakon keresztiil. Sportkulturalis értékek és egyesiileti

Ismeretek, fejlesztési feladatok

Kapcsolodasi pontok

ETIKA A SPORTBAN

Az etika mint tudomany, €s a sportetika mint szakirany értelmezése.

Ertékek és értékrendek. Sportértékek. Ertéktrendek. Etikai
fogalomrendszer €s a sportetika: ethosz, éthosz, moral, tdrsadalmi
normak, sporterkolcs, sportszellem.

Ismeret, megértes, értékeles. Az etika elméleti szintje, és szakiranyu
megjelenése a sportban.

A SPORTEMBER MINT TARSAS ELOLENY

A sportember antropologiaja. Az erkolcsi cselekedet. A mult-jelen-
JOvO sportembere: dontéseiért felelds erkdlesi 1étezo.

A jolét és a jo ¢élet fogalmanak megkiilonbdztetése és negativ
tendencidi. Felelosség — értékszemlélet, értékitélet, mentalitas.

A boldogsagértelmezés egyetemleges és sportetikai parhuzama. A
o élet viszonylagossaga. A lelkiismeret szava.

Onmegértés, onismeret, onvalositas, onkorlatozas,; onértékelés és
moralitas.

A SPORTOLOI IDENTITAS ES A JELLEM FEJLODESE

A sportember identitastudatat befolyasolo tényezok:
sportszocializacio, sportkultira, sportinnovacid. A sportdsszefogas
eszméje. Sportjaték, szabadiddsport, versenysport.

Felismerés, megertés, értékkonfliktusok, onfejlesztés. A kétely
megfogalmazodasa, a kérdezni tudas alapja.

ERENYEK ES ELLENPOLUSOK A SPORTBAN
Sarkalatos erények és kivetiiléseik. Jo €s rossz, helyes és helytelen
kultirankénti megkozelitései. Sport és az erkdlcsi nevelés, erkdlcsi

Filozéfia: Az elérhetd
boldogsag. A szabad
akarat €s a rossz
kérdései. Az
értékteremtd ember és a
hatalom. Szabadsag,
valasztasi lehetdségek.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek:
Pélyavalasztas,
palyakezdés.
Munkaer6-piaci
elvarasok itthon és
kiilfo1don.

Etika: az erkolcsi
gondolkodas alapjai.
Mit kell akarnom? Az
erkdlesi dontés.

A feleldsség kérdése.
Az erények €s a jo élet
céljai.




Ismeret, megértés,

tartas 0sszefliggései. Tudatossag és 6sztondsség. Joakarat és
rosszindulat. Onallosag és példakdvetés.

Lelkiismeret/téves lelkiismeret okozta értékvesztések,; erény és
jellem. Erkolcsi érzek, tanult viselkedés.

SPORTAGI- ES SPORTKOZOSSEGI ETIKANORMAK
Sportagak torténetisége €s nemzeti jellege, sportagi szokasok-,
hagyomanyok-, egyetemes normak. Kiilonféle sportagak erkolcsi
jellegei. Sportagankénti érdeklddési korbol eredod erények,
negativitasok, jellegzetességek. Sportagi kozosségek jellemformald
ereje: egyéni sport, ember- / allat kozti tarsas sport, csapatsport,
technikai sport stb. Sportetikai normak sportagankénti
értelmezésének azonossagai €s eltérései.

értelmezés. Elmélet és a szakirdny a sportban.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Erkolesi értek, értékitélet, gyakorlat, erkdlcs, etika, sportetika, dntudat,
moral, sporterkdlcs, sportszellem, lelkiismeret, téves lelkiismeret, sportag,
sportk0z0sség, szabadsag, kotelesség, norma, megértés; feleldsség,
szandék, kovetkezmény, erény, boldogsag, jellem, 6nigazolas, joakarat,
rosszindulat.

A fejlesztés vart
eredményei a
ciklus végén

A tanulok ismerik az erkolesi értékrend legfontosabb elemeit, s e tudas
birtokaban képesek a mindennapi életben és a sportoloi palyafutasuk
soran felmeriild erkolcsi problémak felismerésére és kezelésére. A
sportéletben értékszinten kezelik onmagukat €s a célkitlizéseiket.
Ertékitéleteiket ésszerii érvekkel tudjék alatamasztani, képesek a felelds
mérlegelésen alapuld dontésre. Rendelkeznek az etikai és kozéleti
vitdkban val6 részvételhez, sajat allaspontjuk megvédéséhez, illetve a
tovabbfejlesztéshez sziikséges készségekkel és képességekkel.

Képesek elfogadni, megérteni €s tisztelni a magukétol eltérd nézeteket,
sportteljesitményeket.

Ismerik azokat az értékelveket, magatartas-szabalyokat és beallitodasokat,
amelyeknek a kozmegegyezés kitlintetett erkolcsi jelentdséget tulajdonit.
A sportol6i magatartast az erkolcsi tisztasag alapjaként fogadjak el, a fair
play szellemében versenyeznek, példaképként viselkednek és élnek. A
versenyszellem alappillére az erényes élet. A nemzeti identitastudat
egészséges kialakuldséra torekszenek, tulzasoktol mentesek. Sportoloi
palyafutasuk célorientalt, embertarsaikkal szemben moralisan
kiegyensulyozottak és a tarsadalmi normakhoz alkalmazkodnak. A
kisértéseket a mértékletesség jegyében értelmezik €s helylikon kezelik.
Tisztelik, becsiilik és hitelesen képviselik 6Gnmagukat, egyestiletiiket,
nemzetiliket, anyaorszagukat.

A kerettantervi ajanlashoz igazodva iskolank csak akkor garantalja kell6 szinvonalon
testnevelés tantargybol a legalabb kozépfoku érettségire valo felkészitést, amennyiben 11-
12. évfolyamon heti 2 6raban a kotelezéen valaszthato tantargyak koziil igénybe veszi az
érettségire valo felkészitést.




