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Alapelvek, célok

Az alapfoku nevelés-oktatds masodik szakaszaba lépve az 5-6. évfolyamon elkezdett sokoldala
pszichomotoros és az ezen keresztil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-0sszetevok
fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformalas — a tanuldk életkori sajatossagainak
figyelembevételével, a szenzitiv idészakokhoz igazodé mozgéstartalmakon keresztiil — a tanuldsi, nevelési
célokat gy valositja meg, hogy kozben a NAT kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai Unid
kulcskompetenciainak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-0sszetevok
rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok
mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei koz¢é az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikak és taktikak rendszere, a
hozzajuk kapcsolodo elméleti ismeretekkel, mikozben folytatodik a széles spektrumil koordinacios képesség-
fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencidlt fejlesztése itt is elsésorban a
mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztiil torténik, majd késobb fokozatosan elétérbe kertil
az életkori sajatossagokhoz igazodo kondicionalis képzés. A mozgastanulas folyamataban fontos szerepet kap
az elméleti tudatositas, az ok-okozati 6sszefiiggések ismertetése, mely el6segiti a mentalizacios folyamatokat.
Mindez a valtozo kornyezeti feltételekhez igazodo, egyre 0sszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi
lehetové.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanulok tovabb bévitik az
egészséges ¢letvitel alapjaival Osszefliggd ismereteiket. A kdzvetlen mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban
allo elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kiilonb6z6 mozgasformak egészségmegdrzo hatésa.
Tisztdban vannak az alapszinti anatémiai, edzéselméleti torvényszertiségekkel (pl. a bemelegités modja,
funkcioi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolds, az egészséges testi fejlodés legfobb zaloga. A testi
higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a
XXI. szazadi életforma stresszhatdsainak kezelésére megfeleld stratégidkat (pl. relaxaciés modszerek)
sajatitanak el. A tanulokdzponta szemlélettel atitatott oktatasi kornyezetben er6sodik a tanuldi sportolasi kedv,
a mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitid. Ehhez kapcsoloddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az
¢lményalapu tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a gyakran valtozo Osszetételd,
képességli heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz valé alkalmazkodas,
a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitdsanak lehetOségét is magaba foglalja. Ez a tanuldk tarsas
kapcsolataiban az egyiittmiikddésre és kolcsonds tiszteletaddsra nevelés céljat valositja meg. A tarsas
mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv eszkdzeit kinaljak. A valtozatos
kiizdéfeladatokban el6térbe keriil az iskolai kiizdésportokra jellemz6 technikak végrehajtasa és azok test-test
elleni kiizdelemben torténé kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszerli mozgasformak esetében szabadon
végrehajthatok, masok tanari iranyitas mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a
balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-diak interakciokban a pedagogus mintaado, facilitator szerepe a tanulok kommunikacios kulturajanak
kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegli gyakorlasban kihat a didkok kozotti kommunikacio
mindségére is. Mindezen tényezdk a mozgassal, sportolassal kapcsolatban jelentds attitidformalod erét
jelentenek.

A nevelési-oktatéasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv jellegii
feladatmegoldéasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldé képességeket fejlesztik. A tanulési teriilet
— sajatossagaibol adédoan — folyamatosan fejleszti az Onismeretet, az Onelfogadas képességét, melynek
rendszeresen alkalmazott eszkdze — a pedagogus altali eléremutato formativ visszajelzések mellett — az 6n- és
tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanulok sajat készség- és képességszintii
erdsségeinek, illetve hianyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari segitséggel tudatosan
fejleszthet6k. A tradiciondlis sportdgak meghatarozo szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanulokat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos
szerepet kap.



Az IKT-eszk6zok a mozgastanulas, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak hatékony segitoi,
mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentésen tamogatjak. Ezzel a tanulok
mozgashoz kapcsolédd eszkozrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a természetes kornyezetben
folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet erdsitd hatasat, ami pozitiv irdnyt befolyast gyakorol a
tanulok kornyezettudatos szemléletmodjara. Ezzel a testnevelés hozzdjarul a fenntarthato jelen és jovo iranti
elkotelezettséghez, mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetenciakat az alabbi modon fejleszti:

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd (motoros) tanulés
képességének elsajatitisa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a komyezettel kialakult kolcsonhatés
eredményeként [étrejovo, tartés és alkalmazkodd valtozas, amely a kiillonboz6é tanulasi formakkal
Osszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A kiilonbdzé mozgasformak
elsajatitdsa — kiilonds tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanulod
kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgésos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység.
Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor valdosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik
az ¢életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsag és a pontossag elvarasainak
mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacio mingségét. A testnevelésben a kommunikacio altalaban nehezitett
korilmények kozott, felhivo, felszolito modon zajlik, amelynek nem Iehet sajatja az erdtleniil formalt és
artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait
is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacid mentén folynak, elég csak a
jelzésértéki testtartasokra vagy a tavolodo-kozeledé mozgasok kifejezderejére gondolni. A szakkifejezések, a
helyes terminologia elsajatitdsaval lehetové valik a proceduralis tudéas atforditdsa a gondolkodas révén
tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacids és tudastarsadalom koraban meghatarozoéan fontos, hogy a
korszerii digitalis eszkdzok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-tanulasi folyamataiba.
A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és produktivitas — fejlesztése a
testnevelésnek €s egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy
esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetdé a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az
informaciokeresés, -szlirés és -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsésorban a cselekvéses tényezo
dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv komponensektdl is
fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetové a motoros tevékenységekkel Gsszefiiggd
ismeretek ¢és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi Iehetdvé a mozgasos
cselekvéstanulashoz sziikséges video motoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ
feladatmegoldasokon alapuld problémamegoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegii
mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipust
testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas kompetenciak
fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi
jolléttel, a biztonsdggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros
teljesitoképesség kialakitasara is. A tantargy tanulasanak és tanitasanak jelentds kozosségfejleszt6 hatasa van.
Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formak, a kdzosséget alakitd
tényezok (a kozos célkitiizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént €s csapatkozosséget formald
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 létrehozott kreativ produktumok megismerésének egyik helye, ami az



alkoto produkalas biztositasaval timogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és
tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra,
hogy sajat tanulasi tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegitd
gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység e teriiletén, és elsajatitja a fizikai
aktivitas, a testedzés és a sportolas rekreaciot tamogatd 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.

Munkavallal6i, innovacios és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat fejlesztve teszi képessé az
egyént a kiilonbozé munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkdlesi
tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelosségteljesség,
munkaszeretet) kialakitasahoz. A testnevelésben €s a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az
onallosagot, a monotodnia tlirést és az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozdshoz sziikséges
kezdeményezdkészség alkalmazasara €s a hatarozott viselkedésre. Az 6nallosagot igényld, dontési helyzeteket
biztositd sportolas a tanulot hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is hasonld modon cselekedjen. A testedzés,
a sportolas — a szabadid6 egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ hatasaval — eldsegiti a munka utani pihenést,
kikapcsolodast és regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen egészségi
allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartosan csokkent teljesitoképességii tanulok vesznek részt — a
testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbol adodo egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve,
differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyjt segitséget
a gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok talsulyara épiild
tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valdo megjelenését a
kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal egyenld
aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo témakordk elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok
korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus
gyakorlatelemei. Az Onalléan megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett
tanulokra vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata™ kiegészitd szovege.

Az 7-8. évfolyamon a gyogytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok tudatos
végrehajtdsa, valamint, hogy a tanulok az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzak a
szabadid0s ¢és sportjatékokat. A gyakorlasok soran kiemelten jelenik meg a kontrollalt 1égzés, a
pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanulok mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitiidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kiilonb6zo
sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagahoz mért fejlodése. A
tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiillonbozé pontérték-tablazatok, szamszerisitett vagy grafikonos
statisztikai eljarasok, de az egyes probakon és teszteken elért eredmények mellett legalabb olyan fontos az
érzelmi-akarati tényezok figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran.



7-8. évfolyam

A pubertaskorba 1ép6 tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentds valtozasokon
mennek keresztlil. A fiuknal jelentkezd erdteljes megnyulasi szakasz a mar stabilizdlodott mozgaskészségek,
koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a lednyok testalkati atrendezddése inkabb kondicionalis
értelemben okozhat teljesitményromlast. Kiilonosen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely
tobbek kozott a leanyok megvaltozott érdeklédési korébol adodd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két
nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentésen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacids képzéstol. Ezzel
parhuzamosan a motivalas eszkézeként a tudatositas, az ok-okozati Osszefiiggések feltarasa, a mindennapi
¢letben torténd hasznalhatosag megemlitése egyarant bels6 motivacios tobbletet nyujt. A serdiilokorra tehetd
a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszerii névekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a
sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyu eszkozokkel tamogatott relativerd-ndvelésnek, de kiilonosen
a torzsizom erd-alloképessége javitdsanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordinacios
képzés terén szenzitiv idészaknak tekinthetd a téri-tajékozodd és az Osszekapcsolasi-atallasi képesség
fejleszthet6sége. Serdiilékorban a fiuk iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentdsen visszaeshet, melynek
mértékét rendszeres gyakorlassal mérsékelhetjiik. A sportjatékok oktatasaban a nagyobb l1étszammal végzett
jatékok Osszetettebb taktikai lehetOségei egyre jobban kihasznalhatok, mik6zben csoportos feladatokkal a
szabalykovet magatartasforma, a tarsak elfogadésa, az egyiittmiikddés készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldok szélsOséges €s hullamzo érzelmi allapota a pedagdgustol — a
kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet ¢és elfogadast igényel. Ez megfeleld rugalmassagot,
empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv
jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb aranyban alkalmazhatok. A tanuldk az elméleti ismereteik
gyarapodasaval tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientdlt képességeiket felmérd tesztek
eredményeit, mikdzben felismerik erésségeiket és hidnyossagaikat.

Az 6nvédelmi és kiizddsportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlédésével parhuzamosan bekapcesolodik
az oktatasba a technikdk mozgasdinamikajanak célszerli novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és
kovetelmények fokozott megtartasa mellett. Mivel a tanulok altal kivitelezett technikak egyre erdsebbek,
folyamatos hangstly van a tarsak iranti tisztelet, tolerancia gyakorlasan, valamint a maximalis onkontroll
megvalositasan. A tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételez6 mozgasformaknal.

A gybgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanulok mozgasszervi
elvaltozasat €s betegségét illetden a javitd, korrigdld gyakorlatok, valamint az optimalis aerob terhelést
szolgald mozgasformak tudatos alkalmazasa a mindennapi életben. Emellett cél a megismert szabadidds €s
sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetd mozgasformak kombinacidibol allo cselekvéssorokat valtozd térbeli, iddbeli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— atanult mozgasforma készségszintii kivitelezése kdzben fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitiiddel rendelkezik, ez tevékenységének
automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az Osszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt, készségszintii
kivitelezésére;

— az alapvet0 mozgasainak koordinaciojaban megfeleld begyakorlottsagot mutat, és képes a valtozo
kornyezeti feltételekhez célszertien illeszked6 végrehajtasra;



— er0-, gyorsasag-,
alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések ¢és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt t6litk

is elvarja;

— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd jatékosként

viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonbdz6 veszEly- és baleseti forrasok elkeriilésére;

— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen fejleszti

keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

alloképesség- és ligyességfejleszt eljarasokat tanari irdnyitassal tudatosan

— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbol helyes végrehajtasat;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten, rendezetten és

rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;

— az ¢letkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres, testmozgassal

Osszefliggo taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Tematikai egyseg
Hetek szama 36/Ev

Orakeret 7.- évfolyam

Orakeret 8.- évfolyam

JL e Osszes

Heti 6raszam 5 Kerettantervi Helyi Tantervi Kerettantervi Helyi Tantervi orakeret
oraszam oraszam oraszam oraszam

Gimnasztika és
rendgyak0r|at0k 18 20 18 20 36/40
- prevencio,
relaxacio
Adetikai 23 23 23 23 46146
jellegii
feladatok
Torna jellegii 23 23 23 23 46/46
feladatok
Sportjatékok 35 45 35 45 70/90
Testnevelési és 17 17 17 17 34/34
népi jatékok
Onvédelmi és 20 20 20 20 40/40
kiizdo jellegii
feladatok
Alternativ 16 22 16 22 32/44
kornyezetben
tizhet6 sportok
Netfit mérések 0 10 0 10 00/20
Uszas 18 0 18 0 36/0
Eves Graszamok 170 180 170 180 340/360
Osszesen




7-8. évfolyam

Tematikai egység/ , , , , , Orakeret
. ey Természetes és nem természetes mozgasformak ,
Fejlesztési cél 36/40 éra
Tanulisi eredmény | A tanuldo tervezetten, rendezetten ¢és rendszeresen végez a

biomechaanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatokat.

térformak, alakzatok kialakitasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési gimnasztikai gyakorlatfiizérrel.
céljai

Osszefliggés egyszerli magyarazata.

onalléan hasznalt korrekcios gyakorlatokkal.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj
Relaxacios technikak megevezése és bemutatasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével dsszhangban torténd
végrehajtasa. A kreativitas kinyilvanitasa 6nalldéan dsszeallitott

Az er0sités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban, tudatosan,

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitdsa. A testnevelésora
szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. Mozgésok zart
rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és futds kdzben, a
1épéshossz és a jaras sebességének valtoztatasaval. Ellenvonuldsok
jéarasban és futdsban. Fejlddések és szakadozasok ellenvonuldsban.
Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 0sszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitd hatasq,
alloképességet fejleszté 4-8 iitemi, legalabb 5-6 gyakorlatelemet
tartalmaz6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegitd és
levezet6 gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva,
onallo tervezéssel is. Zenére végzett 0sszefiiggd gimnasztikasor.
Egyszerli 1égz6 és relaxécios gyakorlatok. A testtartas javitasat
szolgalo iziileti mozgékonysagot és a torzs erejét noveld gimnasztikai
gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapélloképesseég fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futds kozben végzett feladatokkal. A kar- és a lab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzek, a
kreativitas és a kinesztétikus differencialo képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmukodéseink.

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




versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kdzépallasanak automatizalasat
biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyagdnak felhasznalasa. Relaxécios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacio)
megnevezése €s bemutatasa.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok 6sszeallitdsanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes €s specialis sportagi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités €s az edzettség szempontjabol.

Az életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsité gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxécios technikék és prevencios gyakorlatok szerepe az
egészségmegorzésben. Az autogén tréning €s progressziv relaxacio

értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

Az edzettség értelmezése €s a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az
edzettség megszerzésében és az egészségtudatos magatartasban.

Kulcsfogalmak/

Ellenvonulas, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, utasitas, szoban
kozlés, bemutatas, bemutattatas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis

fogalmak gyakorlat, edzettség, egészségtudatos magatartas, relaxacio,
stresszkezelés, szergyakorlatok, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas,
inaktivitds, intenzitds, terjedelem, idOtartam, edzhetdség.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok

46/46 ora

Elozetes tudas

A tanult fut6-, ugro-, dobogyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek
megfelelden.

A futdmozgas technikédjanak alkalmazasa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének
megvalasztasadban.

Kislabdahajitas.

A Kkar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa
¢s a versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat €s a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.
A vagta-, a tartos-, valamint a valtofutas technikajanak a
mozgasmintdhoz kozelité bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és
lablendités kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiilé alapvetd fizikai
torvényszeriiségek ismerete, magabiztos technikai ismeretek

a végrehajtas soran.

A futas, a kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedz€s irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:

Futésok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (4ll6- és térdeldrajt) gyakorlasa.

ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Térdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 | Biologia-egészségtan:
m-es tavon. Repiild és fokozd futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és |energianyerés,
versenyek alkalmazéasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutds a | szénhidratok, zsirok,
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben, alloképesség, erd,
jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futds a tav és | gyorsasag.

az intenzitds novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutés

akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok. Informatika:
tablazatok,
Szokdelések, ugrasok grafikonok.

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.

Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo vagy 1épo technikaval. A Foldrajz:
nekifutas, az elugras €s a talajérés iskoldzasa (elugrd savbol). térképismeret.

Magasugras atlépo és gurulo technikdval. A nekifutés és a felugras

1skolazasa.

Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonbozé kiinduld
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy ¢és két kézzel (jobb és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas és 6tos 1€pésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és becsuszassal (jobb és bal
kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba és célba, egy és két kézzel.
Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és
egeész fordulattal, a pordiilet iskolazasa.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempoérzek fejlesztése iram- €s tempofutasokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiilonbozd sebességgel
végzett futasokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvod
intenzitasu tartds futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd




fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat
el- és felugrasokkal. A doboder6 és doboiigyesség fejlesztés tomott- és
fiiles labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazédsa, versenyszerlien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizlasa noveli a
mindennapi cselekvések ¢s feladathelyzetek biztonsdgos megoldasat.
Az életkori periodushoz igazodo ardnyos és harmonikus eréfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és
rogziti a biomechanikailag helyes testtartast. A futdsok kiilonbozo
formdinak ¢és kiilonbozd terepen torténd végzése cselekvésmintat
szolgaltatnak a szabadidében és kiilonbozo terepen végzett tartos
futasok, kocogésok szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszé indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkajanak
tudatositésa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszeriiségek.

Az ,,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugréasok ¢és dobasok eredményes elsajatitasahoz sziikséges
erdfajtak, informaciok a passziv mozgatorendszer megterhelését,
karosodésat okozo eréedzésekrol.

A mozgéskoordinaci6 szerepének tudatositasa az alloképességi €s
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési dsszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatasardl a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozasara, mikodésiik
gazdasdgossagara ¢és a tanuldsban érvényesiilo teljesitOképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok
fejlesztése.

Az atlétika sportagtorténetének, vilagesucsainak, kiemelkedd
olimpikonjainak, magyar sportoldinak megismerése.

Vialtézona, egykezes valtas, magasugras gurulé és flop technikéval,
vilagesucs, résztav, harmas-6tos 1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat,
reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer,
terhelési 6sszetevo, fiiggdleges, vizszintes vector,koordinacid, kondicid.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
46/46 ora

esetén segitségadas mellett.
El6zetes tudas kartartasokkal ¢és kargyakorlatokkal zenére is.
gyakorlatelemei.

Hibajavitas.

Balesetvédelem. Segitségnyujtas

a tarsaknak.

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség
Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 {itemii gyakorlat, egyszerii

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos €s mozgasos

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1€pések, futdsok és szokdelések.

0sszhangjanak megteremtésére.

Osszeallitasa, 6sszekotod elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

képességnek megfeleld magassagon.

kivitelezésre torekvés.

végrehajtasaban.

A tornajellegii gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartas kialakitasara, a koordinalt mozgés és az erékozlés

Talajon, gerendéan, valamint gyliriin 6sszefliggd gyakorlatok 6nallo
A szekrény- €s a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallésag, egyiittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezd.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok: Tamlazasok
elore, hatra, oldalra, mellso, hatso fekvétamaszban haladassal is.
Mellsé és mély fekvotamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok elore, hatra,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl kiilonb6zo befejezd helyzetbe.
Guruloatforduldsok sorozatban. Fejallas kiilonb6zo kiindulod
helyzetbdl, kiilonboz6 labtartassal és labmozgassal. Mellsd
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés eldre.
Repiil6-gurulé atfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fiuknak). Kézen
atfordulés oldalra, mindkét iranyba megkozelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggé talajgyakorlat. Csusztatas nyujtott iilésbél hasonfekvésbe
¢s vissza (lanyoknak). Vetddés mellsé fekvitamaszbodl nytjtott iilésbe
(fiaknak). Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak: 4-5
rész): guggoloatugras. Ugrdszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész,
fitknak 4-5 rész): guruloatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatasid6; egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
1izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.
Maszas kotélen/radon. Filiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé
¢s lefelé. Vandormaszas. Fiiggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).
Magas gytrt (fiuknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbsl. Erinté magas gytirti
(lanyoknak): lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett
padon: természetes €s utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es
gerenda (lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6z6
kartartasokkal. Erintdjaras; harmas lépés. Jaras guggolasban.
Meérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetbol.

Aerobik (lanyoknak, fitknak)

Alaplépések, lépéskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
dupléazas; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiaknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; ,,flinyiro™; 8-
as figura.

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futas mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futds a joggoladshoz hasonld ldbmunkaval.
Kombindaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas elore, ezt kovetden oldalt lengetés
masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat
majd kotélhatas eldre a 1ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylrtin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodo-mozgasatallitddas
képesség, ritmusérzék). A statikus €s dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a fébb
1izomcsoportok erdsitése celjabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipdfeszitok,
-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitod, konyokiziilet-feszitdk, -hajlitok).
Erdsitd és statikus ny0;jtd hatdsu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések
Célszerii testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda,
ugroszekrény, zsdmolyok) felhasznéalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokaotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor,
hulldmzo vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fink-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (Ianyok) 6nallo 6sszedllitasa, bemutatisa 6sszekotd




elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik és ugrokotél sportagakban tehetségesekkel
kiilonb6z6 versenyeken vald részvétellel, tehetségiranyitas a
versenysportba.

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
izomegyensulydnak eldsegitése a kiilonbozd tamaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujtd gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak
koncentrikusan b6viilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az er6sitd és nyu;jto hatast gyakorlatok alapvetd anatomiai €s élettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az 6nkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkoz6 ismeretek. Az
¢letkor szenzitiv szakaszai €s értelmezésiik alapismeretei. A
tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
¢s -biztositds mddjainak verbalis €s gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmdd Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkoz6 ismeretek.
A ndi és férfitorna meghatarozo6 sportoldinak megismerése.

Futolagos kézallas, repiild guruld atfordulas, csusztatas, vetddés,
Kulcsfogalmak/ | guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus

fogalmak koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,
statikus nyUjtés, szenzitiv életkori szakasz.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 70/90 éra

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és értd
végrehajtasa.

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, egytittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili
sportfoglalkozasokon, vagy egyéb szervezeti formaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito 1) elemek
elsajatitasa, és alkalmazésa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és érté alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikddés ¢s kommunikécio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadésa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szdban torténd
kifejezése és indokolésa.

A sportjatékokat kisérd sportszertitlenségek, devidns magatartasok
helyes megitélése.

Két kivalasztott sportjaték magyar torténetének kiemelkedd
korszakai és személyiségei, valamint a vilag élvonaldba tartozo
nemzetek megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulésa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakuldsa, rekreacids céli vagy versenysport igényii
alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valdszinliség-szamitas,

Kosarlabdazas

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

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok
(normal méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv,
aktiv védovel szemben jatékos formaban. Labdavezetés kozben
cselezés. Megallés, sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval
valtozatos koriilmények kozott. Megallas, sarkazas onpasszbol és
kapott labdaval, meghatarozott helyen és idoben. Kosarra dobasok:
dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattano
labda megszerzése utan kosarra dobas. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordulassal. Kozép tavoli
dobas helybdl. Atadasok, atvételek: Atadas kiilonbozé iranyba és

térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunikacio.
Fizika: mozgasok,

itk6zések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mukodése,

tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsé atadassal, pattintva is.| energianyerési
Bejatszas befutd tarsnak. Péros lefutas egy védével. Harmas-nyolcas| folyamatok.




mogéfutassal. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tdmado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd €s a még labdat vezetd tdmadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védovel;
l1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatdval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id9, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzdjarulas az edzettség ¢és fittség
szervi megalapozdsdhoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az tires helyek, az
eldnyok 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 alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a szabdlyok bdviilé korének
beépitésével. Kosarra dobod versenyek. Részvétel az iskolai mini
kosarlabda bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpotlas-
nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
kortiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok
betartasaval, a sportszerliség szabalyainak szem elétt tartdsaval.
Sikeres tanulas biztositdsdval a kosarlabddzas megszerettetése,
hozzéjéarulas a fizikai rekreacios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése:
Az alkar-, kosarérintés, fels6 titGérintés és alsd egyenes nyitas
gyakorldsa egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.
Kosarérintés vdltozatai: Kosarérintés el6re-hatra, alacsony és
kdzepesen magasra elpattan6 labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikdba, kosarba, kiilonb6zé magassagl zsinor felett.

Felsé egyenes nyitas. a mozgas végrehajtdsa a labda megiitése
nélkiil, egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a
zsinor/halo felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortol novekvo
tavolsagra ¢és kiilonbozd nagysagu célteriiletre, az alapvonal
kiilonb6z6 pontjairol.

Felso egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsd egyenes nyitds és az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorldsa csoportokban,
forgassal.

Egyenes letités: a mozgassor gyakorldsa labda €s zsinor nélkiil, majd
zsin6érnal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai  gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés
tdmadasndl. Az iités és a sdncolas fedezése.




Képességfejlesztés

Labdakezelési iligyesség komplex fejlesztése (reagaldo képesség,
gyorskoordinécio, ritmusérzék, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténo érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo6 és téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazd gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az erd-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag
fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2,
3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatdsaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonb6z6
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszertisitett jatékformainak
elsajatitasa Kézilabdazas

Labda nélkiili  technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulds,
megallas, iranyvaltoztatasok, cseles, megtéveszto
mozgasok,fordulatok labda nélkiil. Lébmunka csiszolésa.
Induldcselek, le- és visszaforgasok. Utkdzések. Sancolas helyben,
mozgassal talajon ¢€s felugrassal. Résekre helyezkedés. Esések-
tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irdny- és ritmusvaltoztatisokkal. Onszoktetés. Labdas cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elétti atadasok, oldalrol
¢s hatulrol érkezd labda elkapéasa. Test mogotti atadasok.Kapura
16vések: talajrol kiilonbozd lendiiletszerzés utan és felugrasbol,
passziv, félaktiv és aktiv véddvel szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura lovések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel,
bevetddéssel. Ejtés. Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill.
védekezés esetén. Feladatok gyorsinditas esetén. Inditdsok
megel6zése. Védés kézzel, labbal. 7 méteres védése. Taktika: Egyéni
taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus ativelése.
Kitamadas, halaszas, 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. Védétsl valo
elszakadéas. Melléallasos elzaras. Gyors inditdsok. Lerohanésos
tamadas rendezetlen védelem ellen.

Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességtejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az
1id6, a pontossag, a feladat bonyolultsiga ¢és a mozgés
Osszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren
kiillonboz6 id6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv




gyakorlasaval és mérkdzések jatszdsaval. A kondicionalis és
koordinacios képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és
a fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorldsa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazéasaval. Célba dobd versenyek;
kézilabdajaték a szabalyok fokozatos bdvitésével. Részvétel az
iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utdnpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és
a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertodrjanak bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z06 iddjarasi viszonyok kdzott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal, kiilsé
és belso csiiddel, kiilonbozd alakzatban. Labdahtizogatas, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgés kozben, ivelten névekvé
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval.
Labdalevétel: talppal, belsdvel, kiils6 csiiddel, combbal, mellel.
Levegdbol érkezo labda atvétele belsdvel. Labda toppolas. Rugésok:
belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyez0 iranybol, oldalrol és szembol
érkezé labdaval, kiilonbozd iranybol érkezd labdaval. Dekazas:
haladassal, irdnyvaltoztatassal. Dekazas csoportosan csak labbal,
csak fejjel. Fejelés: eldre, oldalra, kiilonbdzd iranybol érkezd
labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labdavezetésbol
labda elhuzasa oldalra, labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, ragocsel,
ralépéssel, hatra htizassal. Szerelés: alapszerelés- megel6zo szerelés,
labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a tdmado és a kapu
kozé, a labda elragasa. Egyéb feladatok: partdobas szabalyosan.
Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirtgas
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa,
labbal védés, kidobas. Taktikai gyakorlatok: Gyors tdmadasba
felfejlodés és visszarendezddés. ,,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlés.
Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint. Tamadasban a védotdl valo
elszakadas, tires helyre helyezkedés. Valtas védelemben. A
tamadasok sulypontjanak valtoztatdsa rovid és hosszu atadasokkal.
1:1 elleni jatek. 2:2 elleni jaték.

Képességtejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdartigas technikai készletének
varialasaval, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban  torténd  végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikdjanak kialakitasa, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (id6, pontossag, 0Osszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasa. A szervezet
edzettségének, fittségének ndvelése a szabadtéren, kiilonb6zo




évszakokban ¢és iddjarasi viszonyok kozotti gyakorldssal,
mérkdzések jatszasaval. Jatékok, versengések

A labdarugés jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba ragd és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdarigd mérkdzések. Részvétel az iskolai
kispalyés bajnoksagban, a sportagvalasztas €és az utanpotlas nevelés
elosegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az idéjarashoz alkalmazkodd
sportag-specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai-
taktikai jatékelemek szabdlyos és sportszerli végrehajtdsaval. A
labdartigasban kiilondsen igénybe vett izmok erdsitésének és
nyujtasanak elvei és gyakorlatai a sériilések, kdrosodasok
prevencidja érdekében. A szervek-szervrendszerek miikodésének
fejlesztése a szabadtéren, kiillonb6zdé évszakokban és iddjarasi
viszonyok  kozott  végzett  sportag-specifikus  motoros
cselekvésekkel. Az ¢élményszerli jatékkal és a sokoldalu
jatéktudassal a fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak
bdvitése.

Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tdimado és
védod alapmozgasok, a helyes iitéfogas, iitével vald haladas,
induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal —

alkalmazasa a jaték folyamataban. Labdavezetések, atadasok,
atvételek megfeleld modjainak alkalmazésa a jatékhelyzethez
igazodva. Labdaatadasok tarsnak palank segitségével. Labdatartast
fejlesztd jatékok. Kapura 16vések labdavezetésbol. Szabad iitések,
biintetd iitések gyakorlasa. Kapus alaphelyzet kialakitdsa, kapura
16tt labdak védése. Csereszituaciok gyakorlasa. 2-2, 3-2, 3-3 elleni
kisjatékok a tdmado jatékosok egylittmiikddése és a véddjatékosok
Osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az élményszerli jatékkal és a sokoldalt jatéktudéassal a fizikai
rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.
A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikkséges motoros
képességek ¢és alapvetd fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egylittmikodés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a k6zosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoldi magatartas
pozitiv és negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodod
durvasagok, az agresszio helyes értelmezése.




A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag €lenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacids célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe
az egészséges ¢letmadd kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi €s elsésegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

»Félaktiv”, aktiv védd, dobocsel, induldcsel, dnpassz, lepattand labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni
jaték, 1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyités, egyenes
letités, feladas, sancolas, tamadasi alapformak, {ités-sancolas fedezése, 1:1,
2:2 elleni jaték. Utkdzések, sancolds, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betoreés,
gyorsinditas, kitamadas, haldszés, elzaras, lerohanas. Atadocsel, ragocsel,
labda toppolas, emberfogas, véd6tol valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia. Floorball-Szabadiités, biintetdiités,védekezés,csere.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Testnevelési és népi jatékok

34/34 éra

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv €s értd
végrehajtasa.

A testnevelésjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

A jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa. Szabalykovetd

magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
testnevelésjatékokban.

Részvétel a kedvelt jatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon, vagy
egy¢eb szervezeti formaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazésa testnevelési
jatékokban ¢€s a sportjatékban.

A jatékok technikai és taktikai készletét bovitd 1) elemek
elsajatitasa, és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s ért6 alkalmazasa.
A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés és kommunikacio fejlédése.
A jatékokhoz tartozoé test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadasa.

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

A jatékokat kisér6 sportszerttlenségek, devians magatartasok
helyes megitélése.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
jaték- tudas kialakulasa, rekreacios célu alkalmazas eldsegitésére.




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

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast
igénylé egyszeri fogé- és futéjatékokban (pl. labdavezetéses
fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialakitasa, az
iires terliletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése.

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmikddési
lehetdségek kivalasztasara épiild testnevelési jatékok gyakorlésa (pl.
3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon).

A tanuldk fokozott kreativitasara, egyiittmiikodésre épiild, dsszetett
kimentési modokat megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa.

Labdds manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés)
megvaldsuld, dinamikus és statikus akadalyokat felhasznal6 fogo-
¢és futgjatékokban az iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-megallasok,
cselezések litkdzes nélkiili megvalositasa.

A tamadd ¢és védd szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és
csoportos versengések.

A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban,
a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
idékényszer bekapcsolasaval.

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok
gyakorlasa.

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specialis mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugésok,
itések valtozatos tomegli ¢és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célzo jatékokban.

Az egyszerl és valasztasos reakcididot fejleszté paros és csoportos
manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa.
Az egyszerl €s Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek).

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast
1gényld, egyre Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdéba
valtoversenyben, tablajatékok mozgéasos valtozatban).

Célfeliiletre torekvo emberfolényes €s létszamazonos pontszerzo
kisjatékokban a tdmadd szerepek készségszintli elsajatitdsa, a
védotdl valo elszakadés gyors iram- €s iranyvaltasokkal.
Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzo
kisjatékokban a védd szerepek készségszintli elsajatitasa (a
passzsavok lezéarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme).

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kliszasokat,
maszasokat, statikus  helyzeteket tartalmazo  valto-  és
sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 01 testedzési formak
megismerése, jartassag szintii elsajatitasa. A szervezet
edzettségének, ellenalld- és alkalmazkodé képességének fokozasa a
természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmoddal
kapcsolatos tuddsanyag bovitése, a kdrnyezettudatos magatartés

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

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunik4cio.

Fizika: mozgasok,
iitkdzések, erd, energia.

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




formalasa. Az uj mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal
a balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos
kivitelezése kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios
ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartoz6 informacidk az 6nallo
¢s tudatos tanulés, gyakorlas eldsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valasztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre
kéaros mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek.

Kulcsfogalmak/

A valasztott aktivitdsoknak megfeleld fogalmak. Dontéshelyzet,
jatékstratégia, szabalykovetd magatartas,fair play, célfeliilethez igazitott

fogalmak o . .
emberfogas, iires teriiletre helyezkedés.
Tematikai egység/ w e n Y Orakeret
Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok 40/40 éra

A dzsado6 elemi gurulo- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszeri onvédelmi fogas. A
test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

Az alapvetd 6nvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténd alkalmazasa.
végrehajtasa.

kozremiikodésével is.

A grundbirk6zas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa és
Az d6nvédelmi modok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt

Kiilonbozd eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

A tem,a t.lka.l egys’e.g Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabadulasok
nevelési-fejlesztési . .
Lo megismerése.
céljai

elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés €s az onfegyelem fejlodése.

Allaskiizdelem kialakitdsa a dzsudo elsajatitott dobésaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felsd egykezes kalapacsiités, egyenes
ités és korives lités védése, haritdsa. Egyenes ragas haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikdk alkalmazésa (pl. egyenes iités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiils6 horogdobas).

Grundbirkdzas

Emelések és védésik. Mellso, hatsé és oldalemelések kiilonbozo
fogasokkal (derékfogasbol, hénaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel stb.). Grundbirk6zas szabalyai, kiizdelmek azonos suly
partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitdsa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nytjtott iilés, guggolds,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra €s balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd tilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghtizva, térdel6tamaszbol a
tars altali kézkihtizassal). Zuhano esések tars altali 16késbol allasban
€s mozgasban.

Féldharc technikak: leszoritas technikak ismerete.
Rézsutos/oldalso/fej feldli/lovaglo tiléses leszoritds technikaja. A
leszoritasokbdl torténd szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbol térténd szabadulas adott idén beliil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogasara
iranyuloan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobds
részei. Nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).

Atmenet dobdstechnikdabdl leszoritds technikdba: nagy kiilsé h
orogdobast kdvetden rézstutos leszoritas, nagy csipddobast kdvetden
rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsiidd): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.
Az onvédelmi és kiizdo jellegti feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasdval (maszasok, kiiszasok,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések.

Az allas és foldharc kiizdelmet eldkészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket el6készitd paros kiizdjatekok. Mogékeriilés, kiemelés
paros jatékos kiizdogyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyu
partnerekkel a grundbirkdzas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazéasaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak
novelése a didksportban torténd versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsadg ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitdsa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kulturak.

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




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo6 ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi és kiizdo jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizdsportok, mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelked6 képviseldje.

Szemléletformalds a kiizdOsportok komplex személyiségfejlesztd
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi
akarati tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsudo? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

Annak tudatositdsa, hogy a kiizdémoddokban a szerény, szorgalmas és
kitart6 emberek taldlnak védelmi eszkozt.

A kiizddsportok gyakorlasaban alapvetd elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes
aranya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a tulerdltetés
elkeriilése. Az Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a

félelmet.

Kulcsfogalmak/

Jogszerii onvédelem. Egyensulyi helyzet kibillentése. Fels6 egykezes

fogalmak kalapacsiités, egyenes iités és korives iités, egyenes rugas, fojtasfogas,
leszoritas, nagy kiilsé horogdobés (osoto gari), nagycsipédobas
(ogoshi),kata.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben tizheté sportok

32/44 éra

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha iddjarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

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

A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadiddben szorakozast €s a
jatékélményt nyujtd 0 sportdgak mozgasanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagak és népi
hagyomanyokra épiild sportolasi forma elsajatitasa.

Az egészséges €letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenallo
képesség novekedése.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejléddése a testkultura
hagyomanyos €s jszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadiddben rekredciods céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv




beallitédas fokozodasa.

Egy tradiciondlis , természetben lizhetd sportag torténetének ,
meghatarozo magyar személyiségeinek megismerése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az
¢vszaknak megfeleld €s a helyi személyi és targyi koriilményekhez,
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tincos
tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztds mintajat
képzd négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tudisanyag bdvitése)

Siklasok: egy labon kapaszkodassal, majd onalldan; valtott 1abbal,
ellokéssel; guggolasokkal.

A korcsolydzas technikai alapjai: elrugaszkodas, pihenés,
tamaszhelyzet. Rajtolas.

Elorekorcsolydzas egyéni €s paros gyakorlatokban: a jégpalya
hosszaban, keresztben, korben; szlalom korcsolyazas; jobb és bal
labon siklassal; egymas toldsaval. Elérekorcsolyazas, az optimalis
sebesség utan valtott labon siklasok. Valtott labon siklasok, a lengd
1ab eldre és hatra lenditésével. Elérekorcsolyazo gyakorlatok
csoportokban.

Hatrakorcsolyazas: 1épegetéssel hatrafel¢; allasban, guggolasban;
folyamatosan. fvben korcsolyazas: targyak, tarsak megkeriilése
lendiiletes korcsolyazassal. Koszoruzas eldre: szlalom korcsolyazas
targyak, tarsak kozott; koszoruzas nyolcas alakzatban; koszoriazas
kijeldlt kor keriiletén. Megallas. Hatrakorcsolyazas egyenes vonalon
és korben. Ives korcsolyazas targyhoz kozeli kanyarodassal -
versenyszeriien is. Koszoruzas hatra. Fordulatok jobbra, balra.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhato)

Elokeszito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iit6tartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fonadk hosszi adogatas; fonak
kontraiités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1ab mozgéasanak 0sszehangolasa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, eldsegiti az
erdkifejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizalésa
kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.




stb.). Gyaloglolépés, futd és ugro alaptechnikak.

Turul
Technikai elemek: adogatas, adogatas atlosan és egyenesen; a labda
megiitése alulrdl és feliilrdl, falra, halo felett.

Képességfejlesztés

A korcsolyazas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az
alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasag, az alsoé végtag erejének,
valamint a koordinacios képességek koziil kiemelten az
egyensulyozé képesség fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikajanak
gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonds
tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

Nordic Walking: Sokoldalti motoros képességfejlesztés
(allokeépesség, erd, koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-
alaptechnika gyakorlasaval. A NW id6jarashoz és kornyezeti
feltételekhez igazod6 bemelegitd €s nyljtogyakorlatai.

Turul: A nyari idészakban a szabad levegdn torténd testmozgassal, a
természet erdinek felhasznaldsaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcesolyazas: Jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: rajtolas,
megallas meghatarozott vonal el6tt és mogétt. fvben korcsolyazas
targyak, tdrsak megkeriilésével. sikloversenyek, korcsolyaversenyek
30 és 60 méteren, iddmérésre. Ives korcsolyazas targyhoz kozeli
kanyarodassal, versenyszeriien.

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az {it6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonb6z6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kdzben - ligyesebb és
iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - ligyetlenebb
kézzel is. Jatékos litogetés, pattogtatas, egyensilyozas dllomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fonak
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszerien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Turul: Gtogetések és nyitasok kiillonb6z6 méretii és feliiletii célba.
Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszertien.
A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése
gorkorcsolya,turazas, tajfutas,streetball,strandréplabda, falmaszas,
tollaslabda, joga, kerékparozas, kaajakozas, tirakenuzas. Erdei
tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata.

Egy sportag torténetének megismerése, magyar olimpikon
megismerése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 01 testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellenall6- és alkalmazkodé képességének fokozasa a természeti €s
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmdddal kapcsolatos
tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartds formalasa. Az 1ij
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsdg novelése, technikailag helyes elsajatitdsukkal a




balesetek megelézése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartoz6 informacidk az 6nallo és
tudatos tanulas, gyakorlas eldsegitésére.

A vélasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A vélsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszkdzokrdl, valamint az évszaknak és id6jarasnak megfeleld
oltozekrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6zd évszakokban és iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolas egészségveédd hatasairdl.

A kornyezetkiméld magatartds fobb kritériumai.

A rekreaci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az életen at
tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

A valasztott aktivitdsoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:
eldre- és hatrakorcsolydzas, koszoru; tenyeres adogatas, tenyeres

Kulcsfogalmak/ o . . . oy . g
g kontratités, fonak adogatés, fonak kontraiités, fonak droppiités, tenyeres

fogalmak s . . ;
droppiités, fondk nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva,
Nordic Walking, diagonal 1épés, Turul, egészségvédo hatas, rekreacio.
Tajolo, napsugérzas, egészség.
Tematikai egység Netfit mérések (())/Egl;e::t
Nagy létszamu osztalyok miatt, kis teriiletii termeinkben a
mérések orai kereten beliil csoportos vagy osztalyszinti
végrehajtassal valosulnak meg.
Tematikai egység Uszés (())g::l(eret
Az iskolénak nincs uszodaja, illetve
alap6ran nincs lehetdség, hogy iszast
oktassunk.

Helyi sajatossagok:

A helyi adottsdgok maximalis kihasznéaldsa mellett az iskola igyekezett berendezkedni a mindennapos
testnevelésre. A tornaterem egész évben, a sportpalya — mivel nem fedett — csak szaraz, meleg idében
hasznalhat6. A 180 tanitasi orat fel kellett osztanunk. Evi 108 6ra (heti 3 6ra) a délel6tti drarendben
megtartott testnevelés 6ra keretében zajlik. Evi 72 6ra (heti 2 6ranak) megfelel6 tanora délutanonként
keriil megtartasra, mivel a tornatermet a tobbi osztaly is hasznalja, és a nekik eldirt ordkat is
biztositani kell.

A tornaterem mérete 9*18 méter és 5 méteres a belmagassiga. Nem alkalmas nagyon alkalmas
testnevelés -, sport tevékenységre, hiszen semmilyen szabvanynak nem felel meg. A testnevelés
fakultacion az érettségire valo felkészitést itt oldjuk meg, itt kell megoldanunk.



Vannak nehézségek: roplabda — nehezen lehet nyitni, mert kisebb a tornaterem, mint egy palya.
Kosarlabda - gyakorlatilag az érettségi feladatokat nem lehet pontosan begyakorolni, mert nem tud
sem a segitd, sem a bemutato diak elhelyezkedni a leirasnak megfelelé helyen. Magasugras — nehezen
lehet nekifutni, nincs elég hely a lendiiletszerzéshez. A labdarugis és a kézilabda feladatait a
sportpalyan lehet gyakorolni, amig j6 id6 van, €s nem esik az eso.

Tavolugras gyakorldsara van lehetdség, de kislabdadobasra nincs, mert vagy a parkban kell dobi, a
fak kozott, vagy a labda a szemkozti temetdben landol. Futdpalydja -, atlétika palyaja nincs az
iskolanak, igy ezeket a feladatokat egy kiils6 helyszinen, a varos egyik altalanos iskoldjanak udvaran
lehetgyakorloni. J6 kapcsolatot épitettiink ki ezzel az 4ltalanos iskoldval, igy beengednek benniinket.
Nehezen, de tudjuk biztositani a felkészités alapveto feltételeit.

Sajnos uszasra nincs lehetdségiink, mert nem all rendelkezésre uszoda a varosban, igy az Gszés csak
elére egyeztetett idopontban a Pesterzsébeti Uszodaban szokott torténni. Testnevelés fakultacid
keretében minden évben el szoktuk vinni a didkokat Gszni, hogy felmérjiik a tuddsukat, j6 tanacsokkal
lassuk el Oket, biztassuk Oket, és ha kell hibat és technikat tudjunk javitani, és a mozgasukat tudjuk
csiszolni.

Tankonyv kivalasztas

Magyar Diaksportszovetség Tesim Testnevelési modszertani konyvek Bp. 2015
Reigl Mariann. Testnevelési jatékok Bp. 2011

Kézilabda Szovetség Testneveld tanari kézikonyv Gulliver kiado 2015

Székely Marta Erettségi mintatételek és témakorok testnevelésbol 2017

Elméleti oktatashoz

Interneten elérheté weboldalak, digitalis anyagok
Az elmult idészakban nagyon fontos a digitalis oktatas szerepe. Testnevelésre kevésbé hatékony ez a

modszer, de  mégis van  segitség, jo  oktatd  anyagokat  talalhatunk  a
https://zanza.tv/testneveles_es sport portalon, ami az elméleti oktatast segiti el6.

Evfolyam:7.

Kovetelmény

A tanulok alkalmazés szintjén ismerjék a mozgastevékenységnek €s a sportoldsnak az egészséges
¢letmodban betoltott szerepét. Rendszeresen végezzenek testedzést.

A tanulok legyenek képesek a mozgaselemek lényegi sajatossagait megragadni, és ezeket mas
mozgaselemek tanuldsanal felhasznalni. Rendelkezzenek a felhasznalt mozgasanyaggal kapcsolatban
1évo aktiv szaknyelvi szdkinccsel. Az atlétikdban tanult alaptechnikakat teljesitményképes tudas
szintjén birtokoljak. Teljesitményiikben mutatkozzon jelentds fejlodés az alap-alloképességben,
gyorsasagi erOben. Motoros képességeiket fejlesszék, ez mutatkozzon meg az atlétikai
teljesitményekben is. A tanulok rendelkezzenek a futds, a dobés, az ugrds legfontosabb
mozgasformaival, torekedjenek azok képességeikhez mérten optimalis kialakitasara. Fejlodjon aerob
alloképességiik és iramérzékiik. Ismerjék a helyes karmunka szerepét a futasokban, a kar- és a
lablendités szerepét az ugrasokban. Tapasztalati iton tudatosuljon a dobdszer minél hosszabb uton
valo gyorsitdsanak modja. Ismerjék meg a szamukra optimalis nekifutasi sebességet az ugrasokban.


https://zanza.tv/testneveles_es_sport

A fejjel lefelé levo helyzetekben is mozogjanak biztonsdgosan, és ebben a helyzetben is tudjanak
tajekozodni a térben.

A mozgéskoordinacios képességek szintje tegye lehetévé nehezebb mozgaselemek végrehajtasat is.
Erzékeljék pontosan az egyes testrészek helyzetét a térben, és ennek megfelelden tudjik azokat
mozgatni, javuljon finom koordinaciojuk. A torzs, a vallov, a felsé végtag valjon megfelelen erdssé
a tAmaszban végrehajtott mozgasokhoz.

Sajatitsanak el tdmasz és fliggd szereken egyszeriibb tornaclemeket és elemkapcsolatokat. A motoros
képességek fejlesztésével érjenek el minél jobb teljesitményt a torna anyag végrehajtisa, bemutatasa
soran. Mutatkozzon jelentds fejlddés maximalis erejiikben.

A sportagi anyagokhoz igazodva fejlodjon izomérzékelésiik, ritmus- és reakcidképességiik, térbeli
tajekozodo képességiik. Labilis egyensulyi helyzetben is novekvd biztonsaggal uraljak testiiket,
testhelyzetiiket.

Tudjanak elfogadhato szinten jatszani két sportjatékot, ismerjék a szabalyokat, ismerjenek és tudjanak
alkalmazni egyszeriibb tamadasi és védekezési megoldasokat a jaték folyaman. Erzékeljék az érkez
labda sebességét és igazitsak ahhoz mozgasukat. A sportjatékokban alakuljon ki az eldvételezd
képesség a lassu-kozepes tempdban érkezd labdak esetén. A csapatjatékban mutatkozzon meg az
onzetlenség.

Két uszasnemet fejlesszenek tovabb. Sajatitsanak el onvédelmi fogasokat. A konnyitett testnevelésre
kotelezett tanulok 6nalldo munkajuk soran torekedjenek az egészséges tanulok testnevelési oraira valo
visszatérésre.

TOVABBHALADAS FELTETELEI - A nyolcadik évfolyamba

A tanul6 értik az utasitasokat, végrehajtjak a tanult rendgyakorlatokat az éraszervezés megkivanta
formaban. Jartasak a bemelegitésben és a képességfejlesztésre egyarant alkalmas gyakorlatok
végzésében.

Részt vesznek aktivan a sokoldalll el6készitd és gimnasztikai gyakorlatok végzésében. Alapvetd a
jartassaguk az atlétikai és tornamozgasokban.

Tudjak uralni sajat testilket a tamasz- ¢és fiiggésgyakorlatokban. A tanult tornagyakorlatokat
biztonsadgosan hajtjak végre.

A tanult atlétikai mozgasok dsszerendezettek.

Alkalmazzdk a labdajatékokban tanult technikai elemeket, bekapcsolodnak aktivan a vélasztott
sportjatékba.

Ismernek néhany onvédelmi fogést, felvallaljak a test-test elleni kiizdelmet.

Onfegyelmiik a sajat gyengeségek legydzésében, a gyakorlasban, a versengésben és az edzésben
fejlédést mutat.

A rendszeres mozgast, egészséges életmodot, versenyzést, sportteljesitmény kategoriait elfogadjak a
muveltségteriilet alapveto értékeiként.



Az 6nallo feladattervezést, a sportkulturahoz tartoté kutatomunkat esetenként vallaljak. Vallalkoznak
tovabba kisebb jatékok szervezésére, otthoni gyakorlatok tervezésére. Elfogadjak a differencialt
tanari utasitdsokat, egymas segitd tevékenységeit.

Az 6ndllosdguk megjelenik a tandr éltal kiszabott testmozgdsok megoldasaban.

Az egészségmegOrzés legfontosabb tényeit ismerik és a sajat allapottal képesek Osszevetni.
Sportolnak, szabadidejiikben, mozognak.

Tudnak egyitt jatszani, konfliktusaikat konstruktivan elrendezik kisebb segitséggel vagy dnalldan.

Evfolyam:8.

Kovetelmény:

A tanulok tudatosan vegyenek részt egészséges testi fejlesztésiikben. A tanulok hajtsak végre minél
jobban a tanult technikékat, ezért fejlesszék alapképességeiket. Az eddig megtanult alapelemekre és
azok tanuldsa sordn szerzett batorsagra és Onbizalomra épitve legyenek képesek bonyolultabb
mozgasformak kialakitdsara is.

Jelentds teljesitményjavulds mutatkozzon mérhetd eredményeikben (pl. futas). A tornaban tanult
elemekbdl legyenek képesek dsszefiiggd gyakorlatot végrehajtani.

Az iziileti mozgékonysagot tartsak meg a mar kialakult szinten. Fejlédon tovabb jatékkészségiik a
sportjatékok terén. Ismerjék és alkalmazzdk a tanult szerepkordket. Ismerjék és alkalmazzdk a
képességeik fejlesztésére szolgalo eljarasokat.

Jellemezze a tanuldkat motorikus cselekvési biztonsag, életviteliikbe €piiljon be a rendszeres fizikai
aktivitas.

A konnyitett testnevelésre és a gyogytornara szorulok késziiljenek fel az iskolan kiviili 6nallo
gyakorlatozasra. Rendelkezzenek a felhasznalt mozgasanyaggal kapcsolatban 1év6 aktiv szaknyelvi
szokinccsel.

TOVABBHALADAS FELTETELEI - A kilencedik évfolyamba -

Fegyelmezettek az alaki gyakorlatokban, a kapott utasitdsokra azonnal és optimalisan reagalnak. Az
egyontetll és egyéni képességek szerint differencialt tandri utasitasok maradéktalan végrehajtasa.

Az 0nallosag, a belsd kontroll megjelenése a tandr altal kiszabott, ill. az egyéb iskolan kiviili
rendszeres testmozgasban.

A céltudatosan fogalmaznak idonként egészségiik megdrzésérol.

A technikai hibdkkal, egyéni sikertelenségekkel hajlandok szembesiilni, a javitd6 megoldasokat
elfogadjak, megértik.

Tehetség szerinti alkalmilag versenyeznek az osztalyban, iskolaban és iskolan kiviil egyestileti és
tomegsportrendezvényeken.

A sportagi szabalyokat €s jellemformalé erejliket megértése, kevesebbet titkoznek a jatékokban.

Kezdenek érdeklddni a rendszeres edzés és a fizikai teljesitmények Osszefiiggéseirdl, tudasbazisuk
elemirdl.

Az egyiitt sportolasra érvényes demokratikus szabalyozokat elfogadjak.



Az 6nallo feladattervezést, a sportkulturahoz tartoté kutatomunkat esetenként vallaljak. Vallalkoznak
tovabba kisebb jatékok szervezésére, otthoni gyakorlatok tervezésére.

Ismerik a sokoldalu el6készitd és prevencids gyakorlatok élettani hatdsait.
Osszerendezetten, javuld eredménnyel végzik az atlétikai mozgasokat.
Helyestartassal, megbizhatéan tornadznak talajon, mdas tornaszert is valasztanak képességeik
javitasara.
Birtokoljak az alapvetd labdakezelési ismereteket, és jol alkalmazkodnak a jatékhelyzetekhez.
Ismerik az 6nv-édelem alapjait, hasznalhato rutinjuk van, tudnak sportszeriien kiizdeni.



9-12. évfolyam

A harmadik nevelési-oktatdsi szakaszba lépve az el6z6 években megkezdett sokoldalt alapozo
¢s sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis irdnyu képzés tovabb
folytatodik. A testnevelés — szenzitiv idészakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz
fliz6d6 felndttkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartds igényének, napi
¢letritmusba agyazott struktarajanak kiépiilését teszi lehet6vé. A Nat-ban megfogalmazott
nevelési célok mentén az Eurdpai Unid altal kialakitott kulcskompetenciak kialakitdsa a
kozépfokt nevelési-oktatasi szakaszban is folytatodik, a Nat-ban meghatdrozott tanulési
kompetencia-osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil az
egészségtudatos magatartds kialakitasa, a primer prevencio jelentdéségének, modszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa,
tudatos alkalmazésa. Az egyéni ¢érdeklédéshez, adottsagokhoz igazodd ©Onalld
mozgasprogramok kialakitdsa a konstruktiv tanulas alapelvén keresztiil realizalodik, mely az
autondm tanulasra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés
sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuld mozgastartalmai az egyliittmikodésre €s kolcsonds
tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgéstanuldson keresztiil megvalosuldo motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban
kiemelt hangsulyt kap az alapvetd kondiciondlis képességek fejlesztése, azok gyakorlati
hasznanak tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitiid mellett szlikséges kialakitani a
mozgasszegény ¢letmdd rizikdtényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld megismeri
az egészségorientalt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az egészségmegdrzésben.
Tudatos 1épéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek megvaldsitasahoz a sport
eszkozrendszerének felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét
fogalmat, jelentdségét. Sokoldalu mozgastapasztalatai birtokaban képes valasztani a kiilonb6z6
rekreacios mozgasformak koziil, 6nallé és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a
természetben folytatott mozgast, tudja €s tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrzd hatéasat,
ami erdsiti a fenntarthat6 jelen és jovo iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon
ativel0 aerob alloképesség-fejlesztés, melynek moddszereit, kiilonbozé lehetséges
mozgasformait, a biztonsadgos fejlédést eldsegitd alapelveit, eljaradsait megismeri és egyre
tudatosabban alkalmazza.

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

A koordinécios képesség fejlesztésében a 15—18 éves kor a differenciadld-iranyitd képesség
fejlodésének kiemelt szenzitiv idOszaka. Ez elsGsorban a nyilt jellegli mozgasvégrehajtasok
soran megmutatkozo kreativitdsban, a jatékszituaciokhoz térténd gyors alkalmazkodasban 61t
testet.



crer

tanuladsi utvonalakra épiild, kognitiv dominanciaju, tanulokdzpontu indirekt moddszerek. Itt
fokozatosan megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchidn alapul6 tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegli viszony kap hangstlyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinalo pedagogiai
kultara legfontosabb részét tovabbra is a tanulok pozitiv énképét, onismereti folyamatait
alakito, a pedagogustol érkezd formativ értékelés képezi, melyet az on- és tarsértékelés egészit
ki.

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

A digitalis technologidk segitségével a tanuloi teljesitmények monitorozdsan keresztiil
erdsithetjiik a tanul6i motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok fejlesztésére.
A technologia adta lehetdségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik méd, kiilonb6z6 projektek megvalositdsaval, az aktiv tanulds alapelvét kdvetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi
modon fejleszti:

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitasa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartdos és alkalmazkodo valtozas, amely a
kiilonboz6 tanulasi forméakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6zé mozgasformak elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszdban — jelentds befolydssal van a tanul6 kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢&s
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori €s tanulasi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacio mindségét. A testnevelésben a
kommunikécié altalaban nehezitett korilmények kozott, felhivo, felszolitd modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt €és artikulacié nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet €s/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a
jelzésértéki testtartdsokra vagy a tavolodd-kozeledd mozgasok kifejezOerejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetdvé valik a proceduralis tudas
atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacios és tudastarsadalom kordban meghatarozoéan fontos,
hogy a korszerti digitalis eszkdzok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-
tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb 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 informaciokeresés, -szlirés és -feldolgozas
digitalis eszk6zokkel torténé megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsdsorban a
cselekvéses tényezd dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metodusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetové a motoros tevékenységekkel 0Osszefiiggd ismeretek ¢€s tapasztalatok taroldsa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitdsat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegoldoé gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tdblajatékok mozgésos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes €s tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét €s a motoros teljesitoképesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban
fontos szerepet jatszd egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakitd tényezok (a kozds
célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkozdsséget formalo
szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek €s sportolok altal létrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkotd produkalas biztositdsaval tamogatja, hogy a tanuld
értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld
ezeknek a kompetencidknak az elsajatitisaval képessé valik arra, hogy sajat tanuldsi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ Otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotdképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok 6sszeallitdsa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén,
¢s elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés €s a sportolas rekreaciot tdimogatd 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, innovaciés és vallalkoz6i kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés
a tanuld iigyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirdsat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonb6zé munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockdzatot, az onallésagot, a
monotdniatlirést és az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozdshoz sziikséges
kezdeményezdkészség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az Onallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanulot hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonlé6 mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadidd egészséges eltdltésén



keresztiil, rekreativ hatdsdval — eldsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolodast és
regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartosan csokkent teljesitOképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tandrnak az egészségi allapotot és az abbol adddo egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvalositania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok
tulstilyara épiilé tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként vald megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcids gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalloan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A 0 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztaly korében nagyobb aranyban
megjelend mozgasszervi elvaltozasokkal és belgyogyaszati betegségekkel rendelkezd tanulok
adaptiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositdsa, az egészségi allapot, a
teljesitoképesség helyreallitdsat kindlo testgyakorlatok elsajatitdsa és tudatos, rendszeres
végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa. A tanulok kivalaszthatjdk a betegségiiktol,
elvaltozasuktol fiiggetleniill végezhetd kiilonb6z0 testgyakorlatokat, szabadidds ¢és
sportjatékokat.

A tanulok mozgéshoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6é sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagahoz mért fejlddése, ami egyre ndvekvo tanuloi feleldsségen alapuld eljarasok (6n- és
tarsértékelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertoarra. A teljesitmények
méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiilonbozd kritériumokra vagy normékra
vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon kovetnek, de az
egyes probakon ¢és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizarolagos eszkozei a tanulodi
teljesitmény értekelésének. A motoros tanuldi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik
még az érzelmi-akarati tényezOk is. A mindsitésbe beszamithaté a tanuld altal onalldan
valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerl sporttevékenység, valamint
a kiilonbozo sporteseményeken valod szurkolodi, szervezdi €s versenybirdi aktivitas. Ez nemcsak
emocionalis, hanem pedagdgiai és sportszakmai kérdés is.

9-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az iddszakra. A 9.
é¢vfolyamba lépve a fiuk egy jelentés ndvekedési szakaszban vannak, melynek soran
koordinacios képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanulok kozott
bioldgiai 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
egeszségorientalt képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlddése az el6zd évekhez
hasonloan sok tanulénal megtorpandst mutat, melynek befolyasold tényezdje a testalkati
atrendezddés és a motivacios bazis jelentds atalakulasa. Itt hangsulyossa valik a kognitiv
folyamatok szabalyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitdsaban. A nyilt jellegi
mozgasformak iranti — a szituacidkhoz kotott és a személyiségvonast érintd — érdeklddés
csokken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kiilonbozo
mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére irdnyuld autondém kiilsé motivacié novekszik,
mely iddvel belsd hajtoerévé valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika €s az aerobik jol illeszkedik a leanyok megvaltozott érdeklédéséhez. Az
eredményesség, a mozgashoz fliz6do pozitiv attitiid kialakitasa tekintetében a teljes kozéptoka
nevelési-oktatasi iddszakban kulcsfontossagu tényezévé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltérd altalanos iskolai
eloképzettségének dsszehangolasa; oktatdsmodszertani szempontbol fokozott jelentéséget kap
a tarstanitas, tarstutoralas. Az eloz0 ¢években kialakitott sokoldalt, széles kort
mozgasmiiveltség az eltérd sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes
feloldani. A cél els6sorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitdsa, melynek
soran fokozatosan formalodik a tanulok onszabalyozd képessége. A tanuldk egyre inkabb
felismerik a sportjatékok rekredcios célu, a szabadid6 hasznos elt6ltését szolgalo lehetdségeit.

Serdiil6korra tehetd a mozgésszervi betegségek szamanak ugrasszeri novekedése. Ebbol
kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhasznaldé vagy kisebb sulyu
eszkozokkel tamogatott relativeré-novelésnek, de kiilondsen a térzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat alkot6 modon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

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

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- €s szabalykdveto attitiidot kovet;

— nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak ujszerti és alternativ
kdrnyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetové teszik a tanult
mozgasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;
— relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;
— a kiilonboz6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;



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

— tanari ellendrzés mellett digitalisan méri €s értékeli a kondicionalis €s koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival €s az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonbozd veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;
— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;
— csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetoségeihez mérten, belsé igénytol
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kdzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal Osszefliggo taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Tematikai egység Orakeret 9.- évfolyam Orakeret 10.- évfolyam
Hetek szama Helvi Helvi .
36/Ev Kerettantervi T)z/intervi Kerettantervi Tintervi Osszes
Heti draszam 5 oraszam , ) Oraszam . . orakeret
Oraszam oraszam
Gimnasztika és
rendgyakorlato
Kk - prevencio, 18 19 18 19 36/38
relaxacio
Atlétikai
jellegi 23 23 23 23 46/46
feladatok
Torna jellegi 23 30 23 30 46/60
feladatok
Sportjatékok 35 40 35 40 70/80
Testnevelési
és népi 17 21 17 21 34/42
jatékok
Onvédelmi és
Kiizd6 jellegii 20 20 20 20 40/40




feladatok

Alternativ
kornyezetben
tizhet6 sportok

16 22 16 22 32/44

Netfit
mérések

0 8 0 8 00/16

Uszas

18 2 18 2 36/4

Eves 6raszamok
0sszesen

170 180 170 180 340/360

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret
36/38 ora

Gimnasztika és rendgyakorlatok

Egészségkultura — prevencio, relaxacio

Elozetes tudas

Légz0, relaxacids és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok €s ellenjavallt gyakorlatok. Az
autogén tréning €s a progressziv relaxacié felismerése.

Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokis fogalma, gyakorlata. A
prevencid tdgabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentésége, szerepe.

Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkertilése.

A téli iddjaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre. A fajdalmak tiirése
(oxigénaddssag, savasodas).

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A testkultirahoz tartozd, az 4ltalanos miiveltséget fejlesztd élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értekek és az
egészségmegOrzd szokasrendszer megerdsitése. Az élethosszig tartd
sportolashoz sziikséges felelos dontések rugalmasan bdvithetd informacios
készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

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

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. Stretching
gyakorlatok bemelegito és levezetd jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.
Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfelelé munkapulzusérték mellett,
¢és a pulzus iddsoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé
érték stb.). Az intenzitds, ismétlésszadm ¢és a pihendidd valtoztatasa,
hatasa a terhelésre. A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A
fizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése. Részben 06nalld
mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatdst gyakorlatai.
Gyakorléas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, meglrzése érdekében — egyszerli edzéstervek a

gyengeségek felszamolasara.

Edzés korszerii (alternativ) eszkozokkel, erogépekkel,
fitneszgépekkel.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.
Gyakorléas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.

Koredzés valtozatos mintakkal, 4-6 feladattal.

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi test
miukodésérol,
aerobterhelés,  gerinc-
ferdiilés.

Motoros tesztek — kozponti el6iras szerint. Az egészséges test €s 1élek
megovasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testdsszetétel mérése
—Osszehasonlitd iddsoros adatrogzités. Stresszoldd és relaxacios

gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyenstly Onellendrzésen alapuld
fenntartasara.

A technikék haszndlata a sajat tanuldsi technikéinak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintdk gyakorlésa.
A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat és fenntartasat
szolgald gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megorzésének gyakorlatai — allando gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




A testtartasért felelés izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo
gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a
helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hézi és kerti munkdk gerinckimélé modjainak ismerete. A
gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

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

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikaciéja mint a miveltségteriileti kommunikéci6é része. A
serdiilékor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas elfogadésa.

Feleldsségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢letmodja irant.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitas,

Kulcsfogalmak/ ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas,

fogalmak megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

Tematikai egység/ Atlétika jellegii feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 46/46 éra

A térdel6- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiiléfutds dsszehangolt
kar- és labmunkaja.

A rovid- és hosszl tavh futdsndl irambeosztasi tapasztalat. Valtas also

botatadassal.
Elozetes tudas
Tavolugras guggolo technikéja. Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokoémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

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

| Jartassag kialakitasa az egyes szakagi technikdkban.
A tematikai

egység  nevelési-
fejlesztési céljai

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

teljesitmény tulszarnyaldsara 0sztonzés.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban
torténd alkalmazhatosag érdekében is.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:  ritmus-
gyakorlatok.

Futésok, rajtok
A képességfejlesztés gyakorlatai
Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,

erosebben és tudatosabban. Futodiskolai és futdofeladatok bemutatas
nélkiili végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a
kitarto futas tavjanak tovabbi novelésével, az Gnismeretre, a korabbi

tapasztalatokra épitett, a tivnak megfelel egyéni iram kialakitasaval.
Akadalyok felett 5004003 1épéses ritmusfutdsok konnyitett
magassagon ¢és tavolsagon. Tartds €s résztavos alloképesség-fejlesztd
modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és
hosszl sprintszdmokban. A valtéfutas botatadasi technikainak a
valtotavolsag kialakitdsanak (segédjelek alkalmazasaval), és a valtas
szabalyainak gyakorlasa. A gatfutés lendit6 és elrugaszkodo

labmozgasanak ismerete. A rovid, kozép- és hossz tavok kozotti
futdtechnika megkiilonboztetése.

A tartés futds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futés
sebességének kialakitdsa az 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében.
Jatékok és versenyek

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

Ugrasok, szokdelések
A képességfejlesztes gyakorlatai

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

Kislabdahajité és szabadon valaszthatd egyéb doboszerrel versenyek
helyb6l ¢és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobd
versenyek. Doboiskolai versengések.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biologia-egészségtan:

aerob, anaerob
energia-nyerés,
szénhidratok, zsirok

bontasa, hipoxia, VO2
max., alloképesség,

erd, gyorsasag.

Foldrajz:

térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:

tablazatok,
grafikonok.




A futdversenyek, a valtds szabalyainak ismerete. A kozéptavok
allorajtra vonatkozé szabalyainak, a koriven futas
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt elényeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak teljesitOképességre
gyakorolt hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejleszté modszerek
ismerete.

A nekifutas jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.
A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsé harom [épés ritmusanak kialakitdsa. Az
elrugaszkodd 1ab ¢és a lendité 14b, kar megfelelé mozgasanak
Osszehangoldsa. A 1épd tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugro teriilet
kijelolése mellett.

Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 1€péses iven torténd nekifutas. A
flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifutd tavolsag kimérése és
rogzitése. Az egyéni magasugro technikdk megismerése,
mozgastapasztalat szerzése novekvd teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek
Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.

Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. (érintd ugrasok) Egyéni,
sor- ¢s valtoversenyek ugrd és szokdeld feladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobésok
A képességfejlesztes gyakorlatai

Kiilonbo6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl. Specidlis  erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, erdgépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa
Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16k6 és veté mozdulattal.

Hajitds nekifutassal, ot Iépéses dobdritmusban. A lekészités
technikajanak és az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének ismerete.
A hattal felallasbol torténd 16kés technikdjanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
sulygolyoval vagy medicinlabddval. Az egy- és kétkezes vetések
technikdi- Az idedlis kirepiilési sz0g szerepe a jobb eredmény
elérésében. A dobasok fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi,
biztonsagi rendjének ismerete.

Jatékok és versenyek




Az ugroszamok fobb szabdlyainak és a sériilések megel6zésének
ismerete.

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

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1€pésfrekvencia;

Kulcsfogalmak/ irambeosztas, pihendidd; ugrélab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis

fogalmak sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,
hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/ Torna jellegii feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 46/60 ora

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlés.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallé bemutatasa.

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

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok érthetd megfogalmazasa.

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

Elozetes tudas

Az iskolai tornajellegii feladatok, tdncos mozgasformak soran a reélis

énkép tovabbi alakitasa.

A gyakorlas soran segitség adasa ¢€s elfogaddsa, masok batoritasa révén a

tevékenységek allandd motivacids hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotokészség,

kreativités fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, €s a helyi

tantervben valasztott sporttancok, torténelmi és néptancok

A tematikai egység | mozgésrendszerén beliil.

nevelési-fejlesztési | Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa.
céljai A test térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt

mozgas ¢€s az erokozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.

A sajat kultara Gjrateremtése irdnti igény erdsitése, a mas népek

kultaraja iranti tisztelet erdsitése.

Az ismeretek korének bdvitése az adott versenysportagak hazai

¢lvonalarol, ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonalu
Gimnasztika mozgas, periodikus
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok mozgas, gravitacio,

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a témegvonzés, hatés-
ritmusban, a tempoban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene ellenhatés tdrvénye.
nélkiil és zenére is.




Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 iitemi gimnasztikai gyakorlatok egyide;jli fejlesztd hatasokkal,
kiemelten a mély hat- €s hasizmok, a fiiggesztd 6v, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz miikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(ny1;jto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész
mozgasaira kiterjedéen, novekvd onalldésaggal a gyakorlatok
kivalasztasaban, novekvo onallosaggal a gyakorlatsorok
Osszeallitasaban.

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek — stlyzo, bordésfal, pad, medicinlabda —
alkalmazaséaval. A dinamikus ¢és statikus erdkifejtés
megkiilonboztetése.

A kiilonboz6 erdadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, allandé gyakorlasi jelleggel.
Erdégyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése. Az
egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idétartaméanak
¢s bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozgéasok eléadasmaodja
segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

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

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgéasszabalyozo,
helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi
kovetelményeken nehézségben talmutatdo mozgasanyag tanulasa,
gyakorldsa egységesen és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarkoallas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargdk, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiillonbozo
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulés, ciganykerék, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok,
egységesen az alapforméban és differencialtan a variaciokban. Az
esztétikus és harmonikus el6addsmoéd ravezetd eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének ¢és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differenciéltan. Az egyéni optimum, az 6nallo bovités lehetdségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzdadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomatek,
reakciderd, egyensuly,
tomegkdzeppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsOsegély.

Enek-zene: ritmus és

tempo.




A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformdban, differencialtan a varidcidkban €s az
elemek mennyiségében €és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremiikodésével, onalld
tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz,
hajlitott timasz, oldaltdmaszok, lebegétamasz, lebegd-felkartamasz,
felkarfiiggés, alaplendiiletek tamaszban és felkarfliggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés eldre
terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz iil6tartasba,
vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Nyujton gyakorlas — kelepfelhuzodés tamaszba, alaplendiilet, lendiilet
eldre 180 fokos fordulattal, ellendiilés, alalendiilés, kelepforgasok,
térdfellendiilés, billenés, tdimaszbol homoritott leugras hatra, alugrés,
nyilugras.

Gytriin gyakorlas — kéz- és labfiiggések, fliggések, lefiiggések,
mellso fliggdmérleg, hajlitott timasz, nyujtott timasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, htizodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdel6tamaszok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés
fekvétamaszba, térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban.
Szokdelések, labtartas-cserek, felugras egy lab at- és belenditéssel,
homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Felemaskorlaton gyakorlas — timaszok, harantiilés, térdfiiggés,
fekvofiiggés, fliggdtamasz, fiiggésbol lendités, atguggolas,
atterpesztés fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet eldre-hatra fiiggésben,
tamaszban lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés tdmaszba,
fordulat fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggolo fliggdallasbol
fellendiilés tamaszba, tamaszbol atfordulas eldre fekvofiiggésbe,
felugras tAmaszba, felugras fliggésbe, leugras tamaszbdl, alugras,
nyilugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanul6 elézetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése,
az elsd és masodik iv ndvelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok,
bukfencek, guggolo atugrasok, terpeszatugrasok, lebegdtamasz.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulésa.

Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
novekvo tanuloi onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsé
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi
szokasokba.

Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorldsa, az 5-8. osztdlyban tanultak tovabbfejlesztése




Ritmikus gimnasztika ldnyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kdvetelményeken nehézségben
talmutato kovetelmény mozgasanyagéanak tanulésa,

gyakorlasa. Az esztétikus, szép €s ndies mozgasok eldaddsmodjat
segitd kondicionalis és koordinacids képességfejleszto eljarasok.
Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgésszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallité és mozgastanul6 jelleggel (testtartas,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6nalld
zenevalasztasra lehetdség a szélsdségektdl valo elhatarolodas mellett.
Szabadgyakorlatok

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

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok, 1€po és
kilépd allasok, tamado- és védoallasok, lebegd- és mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott tilések, lebegd iilések, térdelések,
térdelomérlegek, fekvések, kéz és labtadmaszok, ujj- és kartartasok és
mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok), statikus és
dinamikus torzsmozgasok és labmozgasok.

F6 mozgasok alapformai ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorlasa:
Teststlyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok,
hulldmok.

Onallo bovitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz.

Labdagyakorlatok

Fogésok végzése, guritasok talajon és testen, labdavezetések
valtozatos vonalon a levegdben, atadasok, leiitések, dobasok,
elkapasok, labdatartasok (kézzel, 1abbal, térddel, nyakkal stb.)
valtozatos szabadgyakorlati formak felhasznalasaval.

Onall6 bévitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz tanari irdnyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szamadra, a helyi tantervben szabalyozott
nehézséggel.

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

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

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal
(200030 mp folyamatosan).

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

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil.




Egyéb tornajellegii mozgasformak:

A tornajellegii kondiciondlis és koordindcios képességek és
készségek alkalmazasa mas — az helyi lehetdségek szerint a helyi
tantervben rogzitett — mozgéasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6z0s tancok stb.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
, , , tajegységei.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek
elismerése, tAmogatasa.

A divat és a média testkulturara hat6 kedvezd és kedvezdtlen
tényezoinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérol, a
magyar élsportolok eredményeinek ismerete.

Etika: tarsas
viselkedés, 6nismeret,
énkép, jellem,
onreflexid, kooperativ
munka.

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo, kézenatfordulas, fejenatfordulas,

fogalmak emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, timaszugrasok elsé €s masodik
ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés,
vallatfordulas, hajlitott tdimasz, lebegdtamasz, felkar-lebegdtamasz,
felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallas, vetddési leugras, kanyarlati leugras,
térdfiigges, fekvotiiggés, alugras, kelepfelhuzodas, kelepforgas,
térdfellendiilés.

Tematikai egység/ Sportjatékok Orakeret
Fejlesztési cél 64/80 éra

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az elokészito jatékokban, sportjatékokban.

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban. Csapatjatékos
tulajdonsagok ismerete.

Elozetes tudas

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.




A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszitudciokban a technikai, taktikai és

A tematikai szabalyismeret tudatos ¢és felelds alkalmazésa, bovitése.

egység nevelési- A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

fejlesztési céljai

ellenfél tisztelete szempontjabol is.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros
szinten torténd megoldasa a szabalykdvetés, a csoportkonszenzus €s az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG
A labdajatékokra felkészitd mozgasfeladatok

Specidlisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozo
iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok  helyben,
sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott labbal —
gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban vald eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.

.....

Az alapmozgasok nagyszamu variacigja iranyban,
sebességnoveléssel. A reakcididd és a tdrs mozdulatira reagalas
optimumanak  elérése. A helyezkedés, helyzetfelismerés
tovabbfejlesztése a labdaért vald harcban, cselek labdaval és labda
nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a labda megszerzéséhez.

Labdas tligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdés

ligyességfejlesztés Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése
fokoz6do lendiiletben, magassagban, tdvolsagban, a labda tovabbitasa
gyorsabban, lendiiletesebb, valtozd magassagokban, futds kozben,
labdavezetés, haladas a labdaval gyors irdnyvaltdsokkal ¢és
ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikdi gyakorldsa testnevelési jatékokban,
kidobos, fogojatékok labdaval, labdaszerzé ¢és -védd jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek és szabalyismeretek mellett is.

A mozgastanuladst segitd eszk6zOk hasznalata (szemiiveg, célkeret

stb.).

Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabalyok dinamikus valtoztatdsa, esélykiegyenlitd jatékok,
forditott eredményszamitas).

Matematika: logika,
valoszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,

tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy- és
kornyezetkultara,
vizualis
kommunikacio.
Fizika:
mozgasok,

utkozések, ero,
energia.

Biologia-
egeészsegtan. aZ
emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.




A sportjatékokra vald elokészitésen tilmutato, stratégiai jellegli, az
¢letszerepekre felkészitd és inkluziora érzékenyitd jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal
A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nalldo bemelegitésre
valo felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus
futd-ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
atmozgatasara, labdavezetések variacioi helyben és haladassal, paros,
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai el6készitd gyakorlatai.

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

Kosarlabdazas
Technikai elemek

Fokozodd lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend
hibaszéazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyas
gyakorlatokkal. Emberf6lényes helyzetek tamadasban, védekezésben.
Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték tdmadasban. A specialis
feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal- bedobas,
blintetdédobas utani tamadas ¢és védekezés).

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

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kozben, a tars futomozgasanak kovetése.
Térnyerésre torekvés induldcselekkel mindkét irdnyba. A kapus
mozgastechnikaja.

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, tamado, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2-3-4-es csoportokban, 1-2 kézzel.
Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Induldcsel, dtadocsel,
16vécesel, cselkapcesolatok alkalmazdsa mindkét oldalra. Kapura
16vések bevetddésbdl is.

Taktikai elemek novekvé egyiittmiikodéssel és eredményességgel
Tamado taktika: Zaréds, levalds alkalmazéisa. Tamadasbefejezések
lerohandsbol rendezetlen védelem elleni jatékbol. Szélsdbefutasok.
Bedllos jaték. A test-test elleni jaték a timadasban.




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

Labdarugas

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

A labdas koordinacio mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kozben ¢és irdnyvaltoztatassal, datadasok kiilonb6zé mértani
alakzatokban. Rovid és hosszt labdaatadasok talajon vagy levegdben.

Atadasok,  atvételek  mélységi, szélességi  jatékhelyzetek
kialakitasaval.

Indulo-, futo-, atadasi €s 16vocselek védovel szemben. Fejelések
technikai leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a varidciok névelésével és végrehajtasi mindség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegolddsa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda

Technikai elemek optimdlis erdkozléssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdahoz vald igazodast eldsegitd gyakorlatok,
tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval. Gurulasok, vetddések.
Célba iitések ¢és érintd labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgd
céltargyra vagy tarshoz. A sancolas technikdja egyénileg és parban.
Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2-3 fOs tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen,
védekez0 feladatok, biztositds, valtozatos tamadas befejezések (erd,
iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatdsa novekvo tudatossaggal és Onallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok és mérkdzések soran.

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




Jatek egyszerisitett és fokozatosan boviild szabalyokkal Roviditett
jatékidovel — gyakorlds,  osztalymeccsek,  villamtorndk  a
didkolimpidknak megfeleld versenyszerli koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségli ¢és mindségi
jatéklehetdség biztositasa.

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

Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tdimado és védo
alapmozgésok, a helyes iitéfogas, iitdvel vald haladas, induldsok-
megalldsok, cselezések  iranyvaltoztatdssal —  alkalmazésa
kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintds
jatékokkal

Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak
alkalmazasa kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védd elleni palankra iitott labdaval
Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura l6vések labdavezetésbol nehezitett koriilmények kozott
Szabad iitések, biintetd iitések kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

Kapusalaphelyzet kialakitdsa, kapura 16tt labdak védése, a kapus és a
védo jatekosok egyiittmitkodése

Csereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatekokban
Emberfogasos védekezeés és teriiletvédekezés kialakitasa
Létszdmazonos kisjatékok a tanulok altal alakitott szabalyok szerint
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak miikddtetése.

A tanult jatékstratégidk (tdmado és védo alaptaktika, embereldnyods-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai

magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezés sordn.

Az animéci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében. Kiillonbozo
¢letkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi onkontroll. A
siker egyéni €s csoportos atélése, a kudarc elfogadds, mint a
tevékenység természete velejaroja.

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturdlt megfogalmazasa és megvalositasa. Az egyiittjatszas
eldnyeinek, jelentdségének képviselete.




Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, Onszervezddés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapuld jaték. jatékrendszer, egyéni ¢és
csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsé egyenes nyitas,
sancolas, forgasszabaly, alapfeldllds, gyorsindulds, lerohands, pozicids
jaték, alakzatbontds és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos
védekezés, helyezkedés

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret

Testnevelési és népi jatékok
34/34 éra

Elozetes tudas

Eletkornak megfelel$ technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az eldkészitd jatékokban.

Figyelmes ¢és hatékony munkavégzés a gyakorlasban. Csapatjatékos
tulajdonsagok ismerete.

Sportszeriiség, a szabalykdvetd magatartas.

A tematikai

egység nevelési-
fejlesztési céljai

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

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros
szinten torténd megoldasa a szabalykdvetés, a csoportkonszenzus és az
ellenfél tisztelete szempontjabol is.

A tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszeriien,
készségszinten alkalmazza;

A szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

A kiilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak | Matematika: logika,
tudatositasa, kovetkezetes betartasa valoszinliségszamitas,

A dinamikusan

valtozd6 méretli, alaku jatékteriileten a térbeli alakzatok,

figyelemmegosztast igényl6 fogod- és futdjatékokban a teljes jatékteret | tajékozodas.

feloleld mozgasutvonalak kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a
jatéktér hatarainak érzékelése

Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 6nallé fogo- és

Vizualis kultura:

futojatékban az iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-megallasok, targy- s

cselezések litkozés nélkiili megvaldsitasa kornyezetkultura,

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelébb egyiittmiikodési vizualis
kommunikacio.

lehetdségek kivalasztasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl.

3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon) Fizika:




Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira ¢épiild dobasok, ragasok, iitések
valtozatos tomegli €és méretli eszkozoket felhasznalva, fokozatosan
nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli célzo
jatékokban

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer
bekapcsolasaval

Az egyszerll és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valtd- és sorversenyek)

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel,
futo- és fogojatékokkal

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

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

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsdra épiild testnevelési jatékok
gyakorlasa

Onéllé tanuldi kreativitdson alapulé szabalyalkotds (pl. célfeliilet
fajtaja, atadasi modok, palya méretei €s alakja, csapatok létszama
stb...) pontszerzd kisjatékokban

Onallo tanuléi szabalyalkotasra épiild kiilonbdzd haladasi, megfogasi,
kimentési modokat megvalésitd fogojatékok gyakorlasa

Az egyszerl és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos,

manipulativ mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast
igényld Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba
valtéversenyben, tdblajatékok mozgéasos valtozatban)

mozgasok,
iitkozések, ero,
energia.

Biologia-
egészsegtan. az
emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.

Kulcsfogalmak | Szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és védo szerep.

/ fogalmak

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
42/42 ora




Elozetes tudas

kiizdelmekben.

A péros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgéstechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikdk fajtai és alkalmazhatosaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tiszteletére és a szabalyok elfogadéasara szoktatas.

Az egyén (6n)védelmét szolgdld egyszeriibb technikakban,
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipusu sportagak,
jatékok tudatos alkalmazésa sordn az 6nuralom erdsitésére, a tarsak

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemt és kozel
azonos testalkata tanulokkal végeztetjiik.

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

Alap kézgyakorlatok, huzé-taszité gyakorlatok, lenyomd-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi
¢s ¢lettani szabalyok betartdsa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.
Alapvet6 onvédelmi technikdkat elsajatitd gyakorlatok jatékos és
valtozo koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldésa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzstdo

Eséstechnikék, foldharctechnikak, allastechnikak, 6nvédelmi fogasok
a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikak alkalmazésa 1j
varidciokban, fokoz6do erdkifejtéssel és boviild szabalyismerettel,
onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta
kereteken beliil — 6nallé megoldasok, kreativ alkalmazasok
tamogatasa a kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizddjellegli sportagak gyakorldsat megel6zo
specifikus bemelegitd mozgésok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdofeladatok ismerete (tornabot,
sulyzo, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megelozése.

A kiizdéfeladatok kdzben felmeriild sajat és tarsas problémak

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultdra.

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

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.




konstruktiv megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmertil6 vitdkban érvelés a sportszerli magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ | Paros €s csapat kiizd6jaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem,

fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Orakeret
38/40 éra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Elozetes tudas A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatés és élményszerzés elérése.
Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

A tematikai egység | A szervezet edzettségének, ellenallasanak ndvelése a tudatosan

nevelési-fejlesztési szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

céljai A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,

foglalkozasok altal.

elkdtelezodés kialakitasa az élményszeri, valtozatos és kotetlen

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

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

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal
elényben részesitett, ¢lethossziglan tizhetd sportok alternativainak
bdvitése.

Elokeszites, felkészités, képességfejlesztés

Az ¢élményszerl, természetben végzett elokészitd €s ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhaszndlasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése.
A természetben végzett 6nallé bemelegités, gyakorlds - laza tanari
kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitdsa ¢€s betartasa.
Felkésziilés és egyiittmiikodés a kiilonbozo tabori lehetségek,
specialis, tara jellegh terhelések elott €s alatt.

Technika és taktika gyakorlasa
Minimalis helyigényli vagy kis eszkozigényli sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgés lehetdségekhez képest minél

Féldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.




sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerli gyakorlasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarté mozgasos tevékenységek szdmara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek

soran.

Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat és a kdrnyezet javara torténo forditasara.
Informaciok atadasa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori

tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ

alkalmazasa.

akadalyok legy6zése a valasztott sportban,

Kulcsfogalmak/
fogalmak

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

Tem?tlkalr e-gy’seg/ Netfit mérések Orake’ret
Fejlesztési cél e , . et 00/16 éra
Nagy létszamu osztalyok miatt, kis teriiletti
termeinkben a mérések oOrai kereten beliil
csoportos vagy osztalyszintii végrehajtassal
valosulnak meg.
Tematikai egység/ o, Orakeret
Fejlesztési cél Uszas 30/4 éra

Elozetes tudas

A sajat teljesitményre vonatkoz6 onértékelés.

Vizbdl mentés passziv tarssal kis tavolsdgon.

Az iszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, fliirdé
viselkedési szabalyai ismerete, betartasa.

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

A tematikai egység | Az iszas prevencios €s rekredcios elonyeinek tudatositasa.
nevelési-fejlesztési
céljai
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas helyi dontésen alapuld valasztas. Ha gyakorlati | Fizika:
lehetoség nincs, elméleti ismeretekkel bovitjiik. Kozegellenallas, a viz

MOZGASMUVELTSEG tulajdonagai,




Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. Vizbe és
vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozo kiindulod
helyzetbdl.Jarasok, futasok, forgasok, irdnyvaltasok egyénileg, parban
¢s csoportosban. Ugrasok tars segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd,
nagy vizbiztonsagot igényld jatékok. Alkotod jatékok (gulaépités).Sor-
¢s valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az uszotechnika részleges (pl.
csak ldbmunka) vagy teljes alkalmazasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el0készité izomfejleszto
gyakorlatok eszkozzel és eszkdz nélkiil.

Fittségnoveld gyakorlatok eszkéz nélkiil vagy kiillonbozd eszkozok
segitségével (aquafitness).

Magasabb szintii kondicionalis képzés — az 1-8. osztalyban
begyakorolt uszomozgas terhelést noveld eszkozokkel.

Az Gszas technikdja

Gyakorlds harom uszasnemben, a technika csiszolasa agazdasdgosabb
er6kozlés erdekeben. Az szas tdvjanak novelese, a haladas és pihend
aranyanak javitdsa, az iszds adta monotonia tlrése. Uszasok 800-
1000-1200 m-en valasztott technikaval.

A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbdl indulés) €s az Gszas 0sszekotése
optimalis sebességmegtartassal. Az uszasnemnek megfeleld ¢és
szabalyos fordulok (buko, atcsapos) €s a célbaérés elsajatitasa.

Uszoversenyek

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

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem Uszo-
gyogyuszd gyakorlatok testtartdsjavitd  jelleggel. Relaxacios
gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

T4jékozodas a vizben — vizbdl mentés.

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

Mentbugrasok elsajatitasa.

Sériilt megkozelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovabbhaladas passziv tarssal a vizben, névekvd tavolsagon.

A vizbol mentés technikédjanak csiszolésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az egyén szdmara legmegfelelobb  Uszdsnem  gyakorlasal
eredményeképp a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatés
lehetdségeinek, cselekvései motivumanak széles korli ismerete. Az
egyeéni teljesitoképesség hatirai atlépésének lehetdsége (Onismeret,
onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthato attitid tudatosuldsa. Az
uszas preventiv, rekre4cids eldnyeinek ismerete, és az élethossziglan|
fenntarthat6 rutin megértése.

A vizbdl mentés felelosségének, veszélyeinek €s szabalyainak, pontos
menetének ismerete.

felhajtoerd, és
vizszennyezés.
Newton ¢€s
Arkhimédész
torvényei.

Biologia-
egészségtan:személyi
higiénia, testapolas.




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

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

Vizes vetélkedOkben, jatékokban — a tarsak €s a csoport iranyitdsa a
csoport kozos érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv
részvétel.

Kulcsfogalmak/ | Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukoforduld, atcsapos
fogalmak fordulo, vizb8l mentés, mentéugras, rajttechnikak, fordulok, hullamzas,
aramlat, szauna, wellness.

Helyi sajatossagok és tankonyv a 7-8. évfolyamnal részletezve.
9. ¢évfolyam

Kovetelmény

A tanulok ismerjék fel a sportolasnak az egészséges életmodban betdltott szerepét, és ennek
érdekében rendszeresen folytassanak testedzést. Javuljon teljesitményiik a korabbi évekhez
képest.

Tudjanak Osszefliggd gyakorlatsorokat végrehajtani, 6nallé gyakorlatokat Osszeéllitani €s
bemutatni. B6viiljon sportjaték ismeretiik és tudjanak legalabb harom sportjatékot elfogadhatéd
szinten jatszani.

Er6sodjon vizbiztonsaguk. Ismerjék a négy uszdsnemet, ebbdl kettdt készség szinten tudjanak
alkalmazni.

Fejlodjon az dnkarbantartés, kiilondsen a nem teljesen egészséges tanulok esetében.

A tanuldk tudatosan legyenek képesek a bonyolultabb mozgasok megtanulasara, illetve
viszonylag gyorsan tudjanak dsszekapcsolni a mar megtanult mozgéaselemeket.

Az atlétikai mozgasok koziil valasszak ki a hozzajuk legkozelebb allé mozgasformakat.

A sportjatékokban szerezzék meg az egyes taktikai szerepkorokhoz tartozé technikai tudast is.
Aktivan vegyenek részt a jatékokban, az érkezd labdanak megfeleléen mozogjanak a palyan.

Valasszanak ki néhany sportagat az érdeklodésiiknek megfeleléen, amelyekkel intenzivebben
foglalkoznak.

TOVABBHALADAS FELTETELEI - A tizedik évfolyamba -

Ertse a rendgyakorlatok jelent6ségét. Fegyelmezetten tudja kovetni az utasitdsokat. Tudjon 8-
10, szabadgyakorlatot, kézi szergyakorlatot tervezni és bemutatni.

Hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket - futdsoknal. Legyen képes kitartdan
futni a fin: 12 percig, a lany: 10 percig.

Onmagahoz mérten fejlédjon ugroiigyessége.



Helybdl tavolugrasban a it legalabb 190 cm-es, a lany 170 cm eredményt érjen el.

Legyen képes egy-egy elem bemutatisara, sziikség szerint segitségadassal. 3-4 elem
Osszekapcsolasa, kartartasok, érintdjaras, harmaslépés. Lendiilet elére-hatra, hatso fliggés.

Mozgasa mutasson Osszefiliggést a zene sajatossagaival.

Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban. Ismerje az adott sportjaték jatékszabalyait,
¢s azokat alkalmazza a kiilonb6z6 taktikai megoldasoknal.

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet.

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

Mutasson fejlédést onmagéhoz viszonyitva.

10. Evfolyam

Kovetelmény

A tanulok tudatosan vegyenek részt egészséges testi fejlesztésiikben. A tanulok kreativan
kapcsoljak 0ssze az egyes mozgasokat alkalmazasuk kozben, vegyék €szre az egyes mozgasok
fobb jellemzdit, ¢és ennek megfeleléen alakitsanak ki harmonikus, illetve hasznos
elemkapcsolatokat.

A tornaban tanult elemekbdl legyenek képesek dsszefiiggd gyakorlatot kitalalni és végrehajtani.
Ismerjék és alkalmazzak a képességeik fejlesztését szolgald eljarasokat.

Fokozott mértékben fejlodjon maximalis erejiik, eré-alloképességiik. Ugyancsak mutassanak
fejlodést az aerob alloképesség €s a gyorsasag tekintetében is. Iziileti mozgékonysagukat tartsak
meg a mar kialakult szinten. Labilis egyensulyi helyzetekben is novekvo biztonsaggal uraljak
testliket. Sajatitsak el az alapvetd taktikai elemeket a sportjatékokban. Az érdeklodésiiknek
megfelelden kivalasztott sportagakkal foglalkozzanak intenzivebben (lehetdleg az o6ran kiviili
idében 1is).

Eletviteliikben jelentkezzen a rendszeres fizikai aktivitas.

TOVABBHALADAS FELTETELEI -A tizenegyedik évfolyamba -

Ertse a rendgyakorlatok jelentségét. Fegyelmezetten tudja kovetni az utasitdsokat. Tudjon 8-
10, szabadgyakorlatot, kéziszer gyakorlatot tervezni €s bemutatni.

Hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket - futdsoknal. Legyen képes kitartoan
futni a fia: 12 percig, a lany: 10 percig

Onmagahoz mérten fejlédjon ugroiigyessége, dobokészsége.



Legyen képes egy-egy elem bemutatasara, sziikség szerint segitségadassal — talajtorna 3-4 elem
Osszekapcsoldsa, kartartasok, érintdjaras, harmaslépés. Lendiilet elére-hatra, hatso fiiggeés,
homoritott leugras. Mozgasa mutasson Osszefliggést a zene sajatossagaival

Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban. Tudja alkalmazni az alapvetd technikai
elemeket, és azok taktikai alkalmazasaban rejlé fontosabb kombinéaciokat.

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet.

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

Mutasson fejlédést onmagéhoz viszonyitva.



11-12. évfolyam

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
felndttkori testardnyok, ami a mozgaskoordinacié jelentés mindségi javulasaban oOlt testet.
Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan
megszinik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely &thatja mindennapi
tevékenységiiket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegdrzésben betdltott szerepe,
modszerei. Az el6z6 években elsajatitott széles korti és sokoldali mozgasmiveltségiik
birtokdban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1ép6 tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az Oket érd pedagogiai
hatdsrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és tizzenek rendszeresen, amely a
felnétte valast kovetden hosszii évekre, évtizedekre meghatdrozza életmindségiiket. Ezt a
torekvést az Onalldo tanuldi kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatdsmodszertani
eljarasok, tanitdsi stilusok hatékonyan tdmogatjak, egyuttal a tanulok belsd motivacigjat
jelentdsen novelik. A fokozatosan el6térbe keriild tanuldi dontések sorozatara épiilé modszerek
egyre inkdbb kiterjednek a tanuldsi célok kijelolésén keresztiil a megvalositds 1épéseinek
kidolgozasaig, valamint az értékelés moddszereinek meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a
tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek megfeleléen atalakul egyfajta segitdvé, facilitatorra.
A pedagogus nevelési stilusat a tanuldt egyre inkabb felnéttként kezeld bizalomteljes 1égkor
uralja.

A tanul¢ tarsakkal torténd versengd €s egylittmiikddé mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia,
a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolddik. Ismeri €s 6nalldan végrehajtja a
kiilonb6z6 sportmozgéasok altalanos és specidlis bemelegitd gyakorlatait, edzettséget fejlesztd
eljarasait és sportdgi mozgastechnikdit. Szivesen ¢és otthonosan mozog az uszodai
kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegdn végzett mozgasformakat. A
nevelési-oktatasi szakasz végére kész megkilizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizécids
artalmak elhdaritasara.

A megfeleld pedagdgiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a kdoznevelésbdl kilépd
tanuloifjisag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkoz- és hatasrendszereit
felhaszndlva az egészséget ¢értékként kezeld, ¢lete természetes részének tekintd
magatartasformakat alakit ki. A magas szintli jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tdrsadalom pozitiv szemléletii, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.

A testnevelés tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat alkot6 modon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatdrozottan,
lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;



sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitidot kovet;

nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformdk ujszerti és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetdvé teszik a tanult
mozgasformak alkotdé modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten Kivitelezi;

a kiilonbozd sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejleszto eljarasokat onalloan,
tanari ellenOrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitalisan méri €és értékeli a kondicionalis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengeések €s a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival €s az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozdsségformalod, csapatkohéziot kialakitod
jatékoskeént viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6zo veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;
az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti

keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;

a csaladi hattere ¢és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belséd igénytdl
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

tisztalkodasi szabalyok betartasat;

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



Orakeret 11.- évfolyam Orakeret 12.- évfolyam
T K Hetek szama 36/Ev Hetek szama 30/Ev
ematikai egység Helvi Helvi .
Heti 6raszam 5 Kerettantervi Tin tervi Kerettantervi sz Vi Osszes
Oraszam . . Oraszam . , orakeret
Oraszam Oraszam
Egészségkultur
a, gimnasztika
és prevencio, 16 18 16 18 32/36
relaxacio
Atlétikai
jellegii 26 26 18 18 44/44
feladatok
Szertorna és
tanc, RG és 28 28 16 38 44/66
aerobik
Sportjatékok 40 40 20 30 60/70
Testnevelési
és népi 12 14 12 10 24/24
jatékok
Onvédelmi és
kiizd6 jellegi 20 20 20 100 40/30
feladatok
Alternativ
kornyezetben 18 24 18 16 36/40
tizhet6 sportok
Netfit
mérések 0 8 0 8 00/16
Uszas 20 2 10 2 36/4
Eves 6raszamok
Ssszesen 170 180 130 150 310/330
Tematikai egység/ ., i . o, ., . ., Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultura, gimnasztika és prevencio, relaxacio 32/36 éra

Elozetes tudas

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmod érdekében.

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

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

A testmozgés szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

Az ¢élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios €s rekreacios mozgasos tevékenységek onallo
miikddtetéséhez, bovitéséhez €s sziikség esetén gyogyaszati céllal




A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai
stressz kezelése.

szervezese.
Alkalmaz alapvet6 relaxacios technikakat;

megakadalyozasara, erre tarsait is motivalja.

torténd gyakorlasdhoz sziikséges készségek és kompetenciak
tovabbfejlesztése. Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a
prevenciora, rekreaciora kész fizikai és mentalis allapot allandositasa, a

A fenntartasdhoz sziikséges elméleti €s gyakorlati tudas rendszerré

Megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsdnak

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

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

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

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (idd, ismétlésszam), sziikséges intenzitas
(sebesség, gyakorlatsiiriség, megfeleld ellenallas), 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 lehetoségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése,
kovetése.

Onallé mozgisprogram-tervezés.

Biologia-egészségtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer
mikddése, a keringési
rendszer mukodése,
glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszerii
gépek, erd, munka.

Lehetséges hagyomanyos ¢€s alternativ eszkdzok: pulzusméro,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzd, ugrokotél, erdsitd
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.
A képességfejlesztd modszertani eljarasok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartds és ellendrzé modszerekkel edzésfolyamatok.
A koordinacidt javito eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.
A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljarasai.
Egyéni rekreacios megoldasok bemutatdsa, foglalkozasrészlet
vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kozponti eldiras szerint.




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 tartdsjavitd tornaval (altalanos és
konkrét sportagi jelleggel).

Zenés bemelegités 0sszeallitasa 6nalldan.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

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

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsOsegély ellatasa és/vagy a sériilttel valo
helyes banasmaod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés 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 6rom mint pozitiv €letérzés melletti tudatos dontés, kozos €lmény,
az egészség ¢€s a mozgasra forditott szabadidé megteremtésének
egymast erdsitd igénye (motivacid).

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld
teljesitményfejlesztés.

Feleldsségvallalas tarsak egészséges életmodja irant.

Kulcsfogalmak/

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
ismétléses, tartds és ellendrz6 moddszer, terhelés-pihenés egyenstlya,

fogalmak progressziv relaxacid, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet,
relaxacio, tudatos jelenlét.
Tematikai egység/ fer e .\ Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok 44144 éra

Elozetes tudas

Térdeld-, allo- és repiildrajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikdk a valtéfutasban.

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

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.




alkalmazasaban.

¢s 0nallo gyakorlasa révén.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

beépitése a dontéshozatalba.

hatasanak tudatositasa.

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai torvényszeriiségek

Az dnismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivalasztasa
A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugro-, dobdszdmok versenyszabélyai a
korosztalyos el6irasok szerinti alkalmazésa €s betartasa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatasa,

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Rovidtav, valtofutas, gatfutds

A gyorsfutas technikdjat javité gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvezo rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijelolése.
Versenyszerli végrehajtas, eredményorientalt egyiittmiikodés
valtofutasban. Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés.
A gatvételi technika alkalmazésa magasabb akadalyon, gaton 3—4
1épéses ritmusban.

Kozeéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futas

Vilasztas a tavok koziil. A kiilonb6z tavokhoz illeszkedd
futotechnika kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges
versenytempd és irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-
fejleszté modszerek rendszeres alkalmazésa ¢€s teljesitményének
nyomon kovetése. Az alloképesség-fejlesztd modszerek onalld
gyakorlasa.

Folyamatos futas kozbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homoritd és tavolugras jellemz6inek ismerete, gyakorlati
alkalmazasa. Valasztas a magasugro technikak koziil. 5—7 1€péses
egyénileg kialakitott nekifutassal versenyszerli végrehajtas.
Koézremiikodés versenyek lebonyolitasdban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses
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 10ké mozdulatok koziil.
Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi
szogre, sebességre és magassagra torekveés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az iram és tempo megvalasztasa szempontjainak ismerete.
A nekifutas modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Biologia-egészségtan:
szénhidratlebontas.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem,
tarsadalmi és
dllampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az tjkori
olimpidk torténete




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

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker 4télése, a
kudarc elfogadésa és az azzal valé megkiizdés.

Az ¢€lettani kiillonbozoségek ismerete. Tajékozodasi futas alapjainak

ismerete.

Kulcsfogalmak/

Egyéni reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1ép6d, homoritd és oll6zo6 technika,

fogalmak atlépd, guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitd ritmus, 16kés,
vetés, jegyzokonyvvezetés.
Tematikai egység/ Szertorna és tancos mozgasformak, RG és aerobik Orakeret
Fejlesztési cél 44/66 éra

Elozetes tudas

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

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartdsu végrehajtas.

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

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacidban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zen¢hez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli €s tdncos sorozatok soran a mar ismert
¢és 1j elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 0nallosag €s kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer
miukodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek figyelembevétele.
A koz0s tervezés, kivitelezés sordn a kello hatdrozottsaga és ontudat
kommunikacio fejlesztése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorldsa szabadesés,

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal szogelfordulas.

torténo ismétlése.

Alkalmazasuk az oraszervezés funkcidinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl.
mozgasiitem valtoztatasa, kiinduld helyzet €s kartartas valtoztatasa.

Biologia-egészségtan:

az izommukodés
¢élettana.




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

Kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsak stb. — alkalmazasa.
8-16 utemu gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onallosag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok 6sszedllitasaban.

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

Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellendllas lekiizdésével.
/Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban,
iilésben, fekvésben, forgomozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eléadasmadjat segitd kondicionalis és
koordinacios képességfejleszto eljarasok.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kdvetelménnyel, az egyéni
fejlodeést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott egy
szeren a korabbi kdvetelményeken nehézségben tulmutato, vagy egy
masik valasztott szeren a minimumkovetelmény mozgasanyaganak
tanulasa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak,
hidak mozgésos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruléatforduldsok
kiilonb6z6 iranyokba, guruldatfordulds hatra-tolodas kézallasba,
tarkobillenés, fejendtfordulés, kézenatfordulas oldalt, kézentfordulés,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések,
felallasok egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlés sordn az egyéni optimum, 6nall6 bévités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

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

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Péros és mikrocsoportos gyakorlatok nalld osszeallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalaséaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast
tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas sordn egységesen az alapforméban és differenciltan
a variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokdnak




tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fivk szamara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tdmasz, hajlitott timasz,
oldaltamaszok, lebeg6tamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tamaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz iildtartasba, vetddési
leugrés, kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhuzodas tamaszba, alaplendiilet, lendiilet elére 180
fokos fordulattal, ellendiilés, alalendiilés, kelepforgasok,
térdfellendiilés, billenés, tdimaszbol homoritott leugras hatra, alugrés,
nyilugras.

Gytirtin — kéz- és labfiiggések, fiiggések, lefiiggések, mellsd
fiiggémérleg, hajlitott timasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,

lendiiletvétel, huzodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdel6tamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvotamaszok, tdmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék,
felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz
csukaugras.

Felemaskorlaton — tdmaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvofiiggés,
fliggdtamasz, fliggésbal lendités, atguggolas, atterpesztés
fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet elore-hatra fiiggésben, tdmaszban
lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés tamaszba, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggolo fiiggdallasbol fellendiilés
tamaszba, tdmaszbdl atfordulas elore fekvofiiggésbe, felugras
tamaszba, felugras fiiggésbe, leugras tdmaszbol, alugrés, nyilugrés.
Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyénileg Osszeallitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nallé mozgassorral.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a tudatos
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokéasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil egyszerli szabalyok alkalmazésa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép €s ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segitd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorlasa. A testtartds, tagassag,
forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 6nalld zenevalasztasra lehetdség a sz€lsdségektdl
val6 elhatarolodas mellett. Onalld bdvitési lehetdség, 6nalld
gyakorlatrészek hozzédadasa a minimumhoz, paros és csoportos
interpretaciok tdmogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

Mriiveszetek: az

esztétika fogalma.




A 9-10. osztalyban begyakorolt, elokészito tartasos és mozgasos
elemek €s f6 mozgasok alapformai ismétlése és 1j, Osszetett formak
gyakorlasa.

Kotélgyakorlatok gyakorlasa

Egyszertii és keresztezett athajtasok, ugrasok ¢és fordulatok athajtasok
kozben, kotélforgatasok, test koriil €s koré, kotélmozgatasok egy
kézzel, kotéldobasok és -elkapasok, kotélkorzések fiiggdleges €s
vizszintes sikban.

Karikagyakorlatok gyakoridsa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kdzben, karikaforgatasok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test koriil €s koré, karikadobéasok és
-elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és levegében,
karikakorzések fiiggdleges és vizszintes sikban.
Minimumkodvetelmény: 10-12 elembdl all6 elemkapcsolat
begyakorlasa zenével — a zene ritmusanak, dinamikéajanak
megfelelve, ideje 35-45 mp.

Aerobik

Enek-zene: tempo,
ritmus.

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

Az aerobik kritériumainak valdé megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével €s
egymassal.

Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40
mp).

Péros, mikrocsoportos koreografidk onallosagra torekedve, a
sziikséges optimalis tanari iranyitassal (1 perc).

Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszertsitett
szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszerisitett
szabalyoknak megfelelden.

Tancos mozgasformak

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

A Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség rendszeréhez tartozo, illetve
ehhez a rendszerhez rokon tancok (sztepp, show, akrobatikus, electric
boogie, salsa, diszko, hip-hop, break, mambo, bugg, blues, modern,
swing stb.) mozgasrendszerének iskolai alkalmazasa a helyi
lehetdségek szerint a helyi tantervben rogzitetten - elokészitd tréning,
motivumok, motivumkapcsolatok, koreografidk tanulasanak,
gyakorlasanak rendszere.

Torténelmi tancok gyakorlasa

Palotas és/vagy keringé — 5—6 motivumbol 4116 rovid koreografia
megtanulasa és ismétlése, bemutatésa.

Néptanc gyakorlasa

A magyar néptanckincs egyszertibb motivumai és azok kapcsolatai a
Tanc és drama kerettantervben kidolgozottak szerint.

Miivészetek:
romantika, modernitas.




Egy dunéntuli és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi tanctipus motivumai €s
rovid tancfolyamata megtanulésa, gyakorlasa, el6adasa.

Egyéb tornajellegii és tancos mozgdasformak:

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

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

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyl kommunikécio, tudasatadas,
masok tanitasa.

Viltoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelelé mozgas dinamikéjanak és/vagy harmonikus
esztétikdjanak atélése €s tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkultirara hatod kedvezd és kedvezodtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értekfelismerés, onértékelés).

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

A tarsak és a csoport iranyitdsa a csoport kdzos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv
részvétel a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.
Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

sporttanc.

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nytjtas, dinamikus
egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
60/70 ora

ismerete és alkalmazasuk.

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, lényeges versenyszabalyok

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

Tapasztalat a jatékvezetoi gyakorlatban.
Empatia ¢s 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 €s

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

transzferhatas kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamataban miik6do

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




Lanycsoportok esetében 20 o6ra a Torna jellegii feladatok és
tancos mozgasformak tematikai egységre atcsoportosithato.
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorlasa

Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkiilozo, a tdimadas és
védekezés megszervezeésére, a csapatdsszeallitasra €s az értékelésre
vonatkoz6 megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok,
feladatok megoldasa, melyek sordn 6nallé az egyéni és/vagy tarsas
dontéshozatal - a sportszeriiség, tolerancia és empatia szem elott
tartdsaval.

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

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

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

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

Roplabdaban a forgasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkoz6
fobb megkotéseknek vald megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabdlyai €s a labdara, emberre vonatkozo6 teriiletelhagyas
értelmezése.

Az labdajaték-specifikus idOhatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld onkontrollos betartédsa, jaték
az elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tandri kontrollal, 6nalldan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznélataval is. Az eredmény jelzésében és egyszerisitett
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- ¢és jatékismereteinek alkalmazésa,
megmeérettetése osztalyszintli mérkdézéseken, hazibajnoksagokon, a
tehetségesebb tanuldk szdmara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb
versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonb6z6
testhelyzetekben, tamado, védoé 1ab- és karmozgasok, Osszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattand labda megszerzése, ebbdl
indulds, atadas vagy kosarra dobas.

Fizika: mozgasok,
iitkozések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatas-
ellenhatés.




A technikakat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a varidciok
0nallo és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formdk - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nallod alkalmazasa.
Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara
tamadasban ¢és védekezésben.).

Jaték minden Osszetételll, emberhatranyos, emberelonyds és azonos
1étszam1 taktikai szituacioban.

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

Kézilabdéazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Viéltozatos varidciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe dgyazottan.

Taktika el6készitd futo- és fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikék dsszetett és bonyolultabb alapformai
cselekvésbiztosan végrehajtva

Sz¢€lsok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlasa, alkalmazasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése..
Taktikai rovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, 1étszambeli elonybdl, illetve hatranybol
vald tamadésok.

A tdmado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok
ismétlése 1-2 bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés iranyitdsa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika
végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valdszinliségszamitas.

Labdartugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A tanult elemek Osszetett varidciokban alkalmazott megoldasai
csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal,
eredményes befejezésekkelPoziciovaltasok szélességben €s
mélységben zavar6 ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok,
letamadas, visszatamadas. Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa
a jatékban.

Viltozatos kapura 1ovések, ivelések, rugasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonb6zd fajtai dobott vagy ragott
labdabol. Szogletragas, bedobas eredményes technikaja,
biintetéragasok kiilonbozd tavolsdgbol. Golszerzés kiilonféle
testrésszel a szabalyok betartdsa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztes

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.
A szoros ¢s kdvetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.
Tamadasi variaciok felépitése a kiilonbozé védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikddés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok €s otletjaték
soran.

Biologia-egészségtan:
¢rzékszervek kiilon-
kiilon és egyiittes
mukodése.




Roplabdéazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
helyez6dik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetden meghatarozza az oktatas
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

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

Tanult timadasi technikak gyakorlasa, a felsé egyenes nyitas
elsajatitasa helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.
A feladas technikédjanak biztonsagos alkalmazasa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

A hal¢ felett érkezett nyitasfogadasok gyakorldsa valtozo iranyu és
erejli labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolas elsajatitasa, sancolas parban is.

Gurulasok, labdamentések technikédjanak tovabbfejlesztése.
,»RoOptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.
Uté és sancolé jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti {itott vagy
ejtett labdédhoz valo elhelyezkedés, timadas kozbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartéasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintli, kreativ alkalmazésa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

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

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

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

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

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

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

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, onszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési
stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
24/24 éra

Elozetes tudas
hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az ¢lethosszig tartd optimadlis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios ¢és rekreacios mozgasos tevékenységek onalld
mikodtetéséhez, sziikséges készségek és kompetencidk tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugésok, iitések valtozatos
tomegii és méretli eszkdzoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd
gyakorlasi feltételek mellett egyéni €s csapatszintli célzo jatékokban
A labdaval ¢és egyéb eszkdzokkel torténd manipulativ mozgéasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszdzalékanak csokkentésére idékényszer
bekapcsolasaval.

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

A tart6- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel,
futo- és fogojatékokkal.

A tamado ¢és védo szerepek gyors valtakozasara épiil, azokhoz valod
alkalmazkodast segit6 paros, csoportos versengé jatékok.

A védekezés és tamadas hatékonysagat ndveld csapattaktikai elemekre
¢épiild kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa.

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok
gyakorlasa.

Onallo tanuléi szabdlyalkotasra épiilé (célfeliilet fajtaja, dtadasi
modok, palya méretei és alakja, csapatok 1étszama) pontszerzd
kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt timado és védo szerepek
gyakorlasa.

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi,
kimentési modokat megvalodsitod fogojatékok gyakorlasa.

Az egyszerl és valasztasos reakci6idot fejlesztd paros €és csoportos
manipulativ mozgésformakkal kombinalt versengések alkalmazasa.

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast
igényld Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (amdba
valtoversenyben, tablajatékok mozgéasos valtozatban).

Biologia-egészségtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer
miikodése, a keringési
rendszer mukodése,
glikolizis, terminalis
oxidécid.

Fizika: mozgasok,
itkdzések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatés, egyszerti
gépek, erd, munka.

Matematika:
térgeometria —
gOmbtérfogat;

valoszinliségszamitas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tancrend, tancszok

besegités, szabdlykdvetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas,
dinamikus és statikus célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas,




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem ¢és kiizdosportok

Orakeret
40/30 o6ra

Az indulatok feletti uralom.
Elozetes tudas dulatok feletti uralo

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.
A dzsado, illetve grundbirkdzas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az 6nbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének
kiteljesitése. Kiizdo tipusu jatékok tudatos alkalmazésa a
személyiségfejlesztésben, kiilonds tekintettel az dnuralomra, a tarsak
tiszteletére €s a szabalyok elfogadasara. A kozosségben eldforduld

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

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

Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos €s erds
fogasok csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések,
keresztfogasok.

Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogéassal.

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

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

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

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

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

Az egyensulyt stabilizalo és ezt kibillent6é gyakorlatok,
teststilyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra
gurulasok.

Szabadulas kiilonboz6 fogasokbol (karfogas, dleldfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (iités, szuras, rugas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tdmadaselharitasi eljaras
ismerete, megértése €s alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszié megeldzése a
kiizddjellegili sporttevékenységek révén, az elonyok
megfogalmazasanak képessége.

A sportszerll kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.

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

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




Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvo erdkifejtés, sériillésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszio, 6nuralom, sportszeriiség.
Tematikai egység/ , . .y , Orakeret
Fejlesztési cél Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek 36/40 éra

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, (j mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

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

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreécios életviteléhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalléan kezdeményezett tarsas vagy
csoportos sportolas szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassagok
megszerzése. A testnevelés Ujszerl tartalmakkal torténd gazdagitasa, az
iskolai Iétesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetdségek
kihasznalédsa sportoldsra. A felnétt kor sportos életviteléhez ujabb
sportagak megismerése, csaladi €s csoportos dntevékeny sportolashoz
szlikséges szervezési €s rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Biolégia-egészségtan:

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

A szabadidd, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési €s versenyzési rutinjanak kialakitdsa, a hozzatartozo eszkozok,
technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a természet
erbivel - jatszoterek, szabadidd-kozpontok bevonasa, az adottsagok
kihasznaldsaval jégpalya készitése.

Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak vald megfelelés, pl. a
kozlekedés-biztonsag teriiletén a kerékparozas kulturajat szem elott

tartva.

Sportolas kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megovasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megovasaban és az energia, a
vizhasznalat, a dohdnyzas elleni kiizdelem ¢és a hulladékgyijtés,
Ujrahasznositas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos €s dntevékeny sportolasra
valo felkészités, az 6nszervez6déshez sziikséges ismeretek,
jartassagok megszerzése. Tarsasagban is jol alkalmazhatdé mozgéasos
kreativ, kommunikacios és kooperacids jatékok tdrhdzanak bovitése.

¢élettan.




sportolas soran.

kialakitasa.

vandortabor stb.).

A tobbfunkcids helyi lehetdségek, eszkozok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositasdhoz (természetes akadalyok, iigyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legy6zése).

Egyszeri (akar sajat készitésti) eszkozokkel szerény térigényli
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, lengdteke,
tollaslabda, minitrambulin, giilagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabdlyismeret és baleset-megel6zési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok tertiletén.

A helyes 01tozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgéasok soran az egyénnek
onmagaval, tarsaival €és a természettel valo harmonikus kapcsolata

A taborozasi eszkdzrendszer megismerése, hasznalatdban jartassag
szerzése (tajfutas, tajold és térkép hasznalata, satorverés, vizitlra,

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének

ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitoképesség, Gjrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kdrnyezettudatos természet- €s €pitettkornyezet-hasznalat.
Tematikai egység/ ., Orakeret

. | CEYSCE Netfit mérések .

Fejlesztési cél e, , . o 00/16 éra
Nagy létszamu osztalyok miatt, kis teriileti
termeinkben a mérések oOrai kereten beliil csoportos
vagy osztalyszintli végrehajtassal valosulnak meg.

Tematikai egység/ . , . . , Orakeret
Fei  CBYSee Uszas elmélet-gyakorlati lehetoség esetén .
ejlesztési cél . PR 30/4 éra
oraszamnoveléssel

Elozetes tudas

A sajat teljesitményre vonatkozo onértékelés.

Vizbdl mentés passziv tarssal kis tdvolsagon.

Az iszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, fliird6
viselkedési szabalyai ismerete, betartasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az Gszoerd és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotdniatiirés
erdsitése, a vizben torténd tajékozddas javitasa.
Az 0szas prevencios és rekredciods eldnyeinek tudatositasa.

Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. Vizbe és
vizben ugrdsok egyénileg, parban, csoportban, valtozé kiinduld

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Az Gszasoktatas helyi dontésen alapuld valasztas. Ha gyakorlati Fizika:
lehetdség nincs, elméleti ismeretekkel bovitjiik. Kozegellenallas, a viz
MOZGASMUVELTSEG tulajdonagai,

felhajtoerd, és
vizszennyezés.
Newton €s




helyzetbdl.Jarasok, futasok, forgasok, irdnyvaltasok egyénileg, parban
¢és csoportosban. Ugrasok tars segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd,
nagy vizbiztonsagot igényld jatékok. Alkotod jatékok (gulaépités).Sor-
¢s valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az uszotechnika részleges (pl.
csak labmunka) vagy teljes alkalmazasaval.

Képességfejlesztés
Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el0készité izomfejlesztd
gyakorlatok eszkozzel és eszkdz nélkiil.

Fittségnoveld gyakorlatok eszkéz nélkiil vagy kiilonbozé eszkozok
segitségével (aquafitness).

Magasabb szintli kondicionalis képzés
Az Uszas technikdja

Gyakorlds harom uszasnemben, a technika csiszolasa agazdasdgosabb
erbkozles érdekeben. Az uszas tdvjanak novelese, a haladas €s pihend
aranyanak javitasa, az iszds adta monotonia tlirése. Uszéasok 800-
1000-1200 m-en valasztott technikéaval.

A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbdl indulas) és az iszas Osszekotése
optimalis sebességmegtartidssal. Az Uszasnemnek megfeleld és
szabalyos forduldk (buko, atcsapos) €s a célbaérés elsajatitasa.
Uszoversenyek

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

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem Uszo-
gyogyuszd gyakorlatok testtartdsjavitd jelleggel. Relaxacios
gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

Téajékozodas a vizben — vizbdl mentés.

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

Mentbugrasok elsajatitasa. Alapvetd vizbol mentési, ¢életmentési
ismeretek készségszintre emelése.

Sériilt megkozelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovéabbhaladas passziv tarssal a vizben, ndvekvd tdvolsagon.
A vizb6l mentés technikajanak csiszolasa.

A kiillonb6zd uszodai  tevékenységek  egészségfejlesztd  és
egészségkarositd tényezdinek tudatdban beavatkozasi stratégidk tudatos
alkalmazasa.
A kitartas, onfegyelem ¢és kiizdOképesség, valamint az alloképesség és a
monotoniatiirés tovabbfejlesztése.
A természetes vizekben Uszas veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok]
veszélyei, aramlatok, hulldmzas stb.).
Az Uszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallo
végrehajtasa.

A vizilabdazas és egyéb vizben tizhetd sportok megismerése.

Arkhimédész
torvényei.
Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




Az egyén szdmara legmegfelelébb  Uszdsnem  gyakorlasal
eredményeképp a pozitiv fizikai, szellemi ¢és érzelmi hatas
lehetdségeinek, cselekvései motivumanak széles korli ismerete. Az
egyéni teljesitoképesség hatirai atlépésének lehetésége (Onismeret,
onfejlesztés) — ¢lethossziglan fenntarthato attitid tudatosuldsa. Az
uszas preventiv, rekreacios eldnyeinek ismerete, és az élethossziglan|
fenntarthat6 rutin megértése.

A vizbdl mentés felelosségének, veszélyeinek és szabalyainak, pontos
menetének ismerete.

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

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

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

Kulcsfogalmak/ | Versenytechnika, szabalyos levegévétel, fejesugras, bukofordulo, atcsapos
fogalmak forduld, vizb6él mentés, mentbugras, rajttechnikak, fordulok, hullamzas,
aramlat, szauna, wellness.

Helyi sajatossagok és tankonyv feljebb a 7-8. évfolyamnal

11. ¢vfolyam

Az elmult 6 év alatt lehetdség nyilott nagyon sok sportag alapjainak biztos elsajatitasara.
Megfeleld6 mértékben boviilt a tanuldk sportokkal kapcsolatos ismerete is. A mar eddig
tanultakat alkalmazza mind szinten tartds, mind kondiciondlis képzés, mind a sport iranti
igények kielégitésében.

Kovetelmény

A tanuldk értsék meg, miért fontos a rendszeres sportolas az egészség megdrzésében, €s éljenek
is ennek megfelelden. Valasszanak maguknak legalabb harom sportagat, amivel majd az iskola
elhagyésa utan is szivesen és rendszeresen foglalkoznak. Legyenek tisztadban azzal, hogyan is
kell felépiteni egy sporttevékenységet (pl. tudjak mikor és miért kell bemelegitést végezni).
Javitsak egyéni teljesitményiiket, tudatosan fejlesszék képességeiket és mindezek érdekében
jellemiikben is alakitsanak ki olyan pozitiv tulajdonsagokat, amelyek mindezek eléréséhez
segitséget adnak (pl. kitartas, akaraterd).

Legyenek képesek az onellendrzésre, pl. tudjak, meddig mehetnek el sajat testiik erdsitésében,
lazitasaban, tudjanak pulzust szdmolni mind nyugalmi helyzetben, mind terhelés utan és abbol
legyenek képesek kovetkeztetéseket levonni kondiciondlis allapotukra, illetve a terhelés
milyenségére vonatkozdan. A tanulok a vizsgakdvetelményekben és a felvételi anyagokban
szerepld sportagakban, testgyakorlatokban minimum a jartassag, de még inkdbb a készség
szintjére jussanak el.



Legyenek tisztaban a tanult sportok szabalyaival és tudjak azokat alkalmazni sportolas kozben.
Kondicionalis és koordinacids képességiik legyen a vizsga-kovetelményeknek megfeleld.
Csapatjatékokban tudjanak megfelelden €s eredményesen egyiittmiikodni tarsaikkal. A

sportszervezes irant érdeklddd tanulok tudjanak onélldan sportversenyeket, sport délutanokat
rendezni, jatékot vezetni, ismerjék a jegyzOkonyvek vezetését, a sportszerek 0sszeszerelését,
szakszerll elpakolasat. Tudjanak tanulo tarsaikkal igazsdgosan €s sportszeriien banni.

TOVABBHALADAS FELTETELEI -A tizenkettedik évfolyamba

Ertse a rendgyakorlatok jelentdségét. Fegyelmezetten tudja kovetni az utasitasokat.

Tudjon 8-10 szabadgyakorlatot, kéziszer gyakorlatot tervezni és bemutatni.

Javuljon futo-, ugro-, és dobodteljesitménye és technikaja az el6z6 évfolyamokhoz képest.
Koordinacios készsége fejlodjon.

3-4 elem Osszekapcsolasa, kartartasok, érintdjaras, harmas 1épés. Lendiilet elére-hatra, hatso
fliggés.

Mozgéasa mutasson Osszefliggést a zene sajatossagaival. Legyen képes aktivan részt venni egy
sportjatékban. Tudjak alkalmazni az alapvetd technikaelemeket, ¢és azok taktikai
alkalmazaséaban rejld fontosabb kombinacidkat.

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet.

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

Mutasson fejlodést onmagahoz viszonyitva.

12. évfolyam

Az elmult évek alatt lehetéség nyilott nagyon sok sportdg alapjainak biztos elsajatitasara.
Megfeleld mértékben boviilt a tanulok sportokkal kapcsolatos ismerete is. A mar eddig
tanultakat alkalmazza mind szinten tartds, mind kondiciondlis képzés, mind a sport iranti
igények kielégitésében.

.

Kovetelmény

A tanuldk értsék meg, miért fontos a rendszeres sportolas az egészség megdrzésében, €s éljenek
is ennek megfeleléen. Valasszanak maguknak legalabb harom sportagat, amivel majd az iskola
elhagyasa utan is szivesen €s rendszeresen foglalkoznak. Legyenek tisztdban azzal, hogyan is
kell felépiteni egy sporttevékenységet (pl. tudjak mikor és miért kell bemelegitést végezni).
Javitsdk egyéni teljesitményiiket, tudatosan fejlesszék képességeiket és mindezek érdekében
jellemiikben is alakitsanak ki olyan pozitiv tulajdonsagokat, amelyek mindezek eléréséhez
segitséget adnak (pl. kitartas, akaraterd).



Legyenek képesek az dnellendrzésre, pl. tudjak, meddig mehetnek el sajat testiik erdsitésében,
lazitasaban, tudjanak pulzust szdmolni mind nyugalmi helyzetben, mind terhelés utan és abbol
legyenek képesek kovetkeztetéseket levonni kondiciondlis allapotukra, illetve a terhelés
milyenségére vonatkozoan. A tanulok a vizsgakdvetelményekben ¢€s a felvételi anyagokban,
szerepld sportagakban, testgyakorlatokban minimum a jartassag, de még inkabb a készség
szintjére jussanak el.

Legyenek tisztdban a tanult sportok szabalyaival és tudjadk azokat alkalmazni sportolas kdzben.
Kondicionalis és koordinacios képességiik legyen a vizsga-kovetelményeknek megfeleld.
Csapatjatékokban tudjanak megfeleléen €és eredményesen egyiittmiikodni tarsaikkal. A
sportszervezes irant érdeklddd tanulok tudjanak onélldan sportversenyeket, sport délutanokat
rendezni, jatékot vezetni, ismerjék a jegyzokonyvek vezetését, a sportszerek Osszeszerelését,
szakszerli

elpakoléasat. Tudjanak tanul6 tarsaikkal igazsdgosan és sportszertien banni.

Ertse a rendgyakorlatok jelentdségét. Fegyelmezetten tudja kovetni az utasitasokat.

Tudjon 24 szabadgyakorlatot, kéziszer gyakorlatot tervezni €s bemutatni.

Javuljon futo-, ugro-, és doboteljesitménye €s technikdja az el6z6 évfolyamokhoz képest.
Koordinacios készsége fejlodjon.

3-4 elem Osszekapcsolasa, kartartasok, érint6jaras, harmas 1épés. Lendiilet elore-hatra, hatso
fliggés.

Mozgasa mutasson Osszefliggést a zene sajatossagaival.

Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban. Tudjak alkalmazni az alapvet6 technikai
elemeket, és azok taktikai alkalmazasaban rejlé fontosabb kombinaciokat.

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet.

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

Mutasson fejlodést onmagahoz viszonyitva. Alakuljon ki az egészséges életmod iranti igénye,
a mozgas, a sportolas szeretete. Onmagaval szemben legyen igényes a higiénia és a sportkultira
terén. Iskoldn kiviili életében figyeljen a rendszeres mozgasra. Vegyen részt
sportrendezvényeken a kés6bbiekben is.

Kozépiskolai tanulminyait testnevelés tantargvbél befejezte.

Erettségi vizsgat tehet a tantargvbol. amennyiben ezt idében irasban jelzi.

Erettségi vizsgihoz sziikséges kovetelmények: Kozépszintii vagy Emeltszintii vizsgatol
fliggden:

Megfeleld kondicionalis-, ¢és koordinacios képességek megléte. Erd-, (Kotélmaszas)
Gyorsasag-, Alloképesség megléte — egyéntdl fliggden.

48 -64 litem szabad-gyakorlatsor bemutatdsa, bemelegités fontossagdnak tudatossaga.



Torna — szertorna, - kiilonb6zd szereken - az eddig megtanult elemekbdl Osszefiiggd
gyakorlatsor bemutatasa, 6sszekotd elemekkel.

Labdajatékok szabalyainak ismerete, alapvetd jartassag az egyes /valasztott/ labdajatékban.

Helyes, szabalyos mozgas (Labdaval-, Labda nélkiili mozgas) a megfeleld palyan. Onvédelmi
gyakorlatokat tudjon végrehajtani.

Atlétika — legyen megfeleld az ugras-, futds-, dobas készsége, alloképessége. A megfeleld
mozgasformakat tudja jol alkalmazni.

Elméleti tudédsat bizonyitsa. Tudja az egyes sportagak (atlétika, uszas, labdajatékok,
sportjatékok, torna, dnvédelem) szabdlyait, tudja alkalmazni Oket, palyaméreteket, palydkhoz
tartozo eszkozoket, teriileteket ismerje. A sporthoz kapcsolddo higiénias kovetelményekkel
legyen tisztaban.

Ismerje a sporttorténelem legfontosabb eseményeit, olimpidkon, vildgversenyeken
legeredményesebb sportoloinkat felsorolja, elért eredményeikkel legyen tisztdban.

Felnétt, onallo életének is legyen része a rendszeres testmozgas és az egészséges életmod,
taplalkozas.

Emelt szinti érettségi elokészito

11-12. évfolyam

Bevezeto:

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba 1épve az el6z6 években megkezdett sokoldalt alapozd és
sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis irany( képzés tovabb folytatodik. A
testnevelés — szenzitiv iddszakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz fiz6d6 felndttkori pozitiv
viszonyulast, az egészségtudatos magatartds igényének, napi életritmusba agyazott struktarajanak
kiépiilését teszi lehetdvé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Unio altal
kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban is folytatodik, a
Nat-ban meghatarozott tanuldsi kompetencia-0sszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen belill az
egészségtudatos magatartds kialakitdsa, a primer prevencido jelentdségének, modszereinek
hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégiainak elsajatitasa, tudatos
alkalmazasa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsdgokhoz igazodd 6nallé mozgasprogramok kialakitdsa a
konstruktiv tanulds alapelvén keresztiil realizalodik, mely az autondm tanuldsra és tudatos életpalya-
épitésre nevelés céljat valositia meg. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben megvalosuld
mozgastartalmai az egylittmikddésre és kolcsonds tiszteletadasra nevelik a tanulokat a tarsas
kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztiil megvalosulé motorikus fejlesztés mellett ebben az iddszakban kiemelt
hangsutlyt kap az alapvet6 kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak tudatositasa.
A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitiid mellett sziikséges kialakitani a mozgasszegény életmod
rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanulé megismeri az egészségorientalt képesség-
Osszetevoket, azok jelentoségét az egészségmegOrzésben. Tudatos 1épéseket tesz egészsége megorzése



érdekében, amelynek megvaldsitdsdhoz a sport eszkozrendszerének felhaszndldsat stratégiai
fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentdségét. Sokoldali mozgastapasztalatai
birtokaban képes valasztani a kiillonboz0 rekreacids mozgasformak koziil, onallo és tudatos
sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és tapasztalja annak
pozitiv, egészségmegdrzo hatasat, ami erdsiti a fenntarthato jelen és jovo iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondicionalis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativel6 aerob
alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiilonbdz6 lehetséges mozgasformait, a biztonsagos
fejlodést elsegitd alapelveit, eljarasait megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.

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

A koordinacids képesség fejlesztésében a 15—18 éves kor a differencialo-iranyito képesség fejlodésének
kiemelt szenzitiv id6szaka. Ez els0sorban a nyilt jellegli mozgasvégrehajtasok soran megmutatkozo
kreativitasban, a jatékszituaciokhoz térténd gyors alkalmazkodasban 6lt testet.

crer

utvonalakra ¢épiil6, kognitiv dominanciaju, tanulokézponti indirekt modszerek. Itt fokozatosan
megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulds.

A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapulo tekintélyelvii, mindinkabb a mentor
jellegli viszony kap hangstlyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinalé pedagogiai kultira
legfontosabb részét tovabbra is a tanulok pozitiv énképét, Gnismereti folyamatait alakito, a pedagdgustol
érkez6 formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit ki.

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

A digitalis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil erdsithetjiik a
tanul6i motivaciot €s igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok fejlesztésére. A technologia adta
lehetéségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik mod, kiilonbozo
projektek megvalositasaval, az aktiv tanulas alapelvét kovetve.

Kompetencia fejlesztés:

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi modon
fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulas képességének elsajatitasa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolesonhatas eredményeként 1étrejovo, tartos és alkalmazkodo valtozas, amely a kiilonb6zo tanulasi
formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A kiilonb6z6
mozgasformak elsajatitasa — kiilonds tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban — jelentOs
befolyassal van a tanuld kognitiv fejlodésére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitds csak akkor valosulhat
meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulési sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezo
¢és gyakorlatorientalt.



A kommunikaciéos kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacio mindségét. A testnevelésben a kommunikacio
altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az
erdtleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a
kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgés, a sportolas kozbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikécié mentén folynak, elég csak a jelzésértékii testtartdsokra vagy a tdvolodd-kozeledo
mozgasok kifejezd erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitdsaval lehetové
valik a proceduralis tudés atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

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

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulas sordan elsdsorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga ¢s eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a motoros
tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetdvé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld problémamegoldé gondolkodas egyarant megjelenik
a nyilt jellegi mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a
kognitiv tipust testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgéasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsdggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsdnak és tanitasdnak
jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszo
egylttmikodési formak, a kozosséget alakitdo tényezok (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas
¢lménye, a teljesitmény egyént és csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és
egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek €s sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok megismerésének egyik
helye, ami az alkotd produkdlds biztositdsaval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes €s tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld ezeknek a kompetenciaknak
az elsajatitasdval képessé valik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is értékesnek tartsa a
testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz 1étre
(pl. alkotdképes jatéktevékenység vagy bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitasa) a
tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés €s a sportolas rekreaciot
tamogat6 elemeit. A tanulé megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallalo6i, innovaciés és vallalkozéi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi képessé
az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére.



Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miiveltség differencialt megszilarditasa, amelyben
mar feltinnek a szakképzés eldkészitéséhez, a palyavalasztashoz, a munkavallaloi szerepekhez
sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezdit és Osszetevoit a tartalomba agyazott
képességfejlesztés elvének a szem el6tt tartdsaval szilarditja meg. Az alapvetd, egészséggel ¢€s
Onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitisa ebben az életkorban mar tudatosan torténik. A
sporttevékenység hozzajarul a munkaerkolesi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi
szemlélet, lelkiismeretesség, felelosségteljesség, munkaszeretet) kialakitasdhoz.

A testnevelésben ¢és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az Onallosagot, a
monotoniatiirést és az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezokészség alkalmazéasara és a hatarozott viselkedésre. Az Onallosagot igényld, dontési
helyzeteket biztosité sportolas a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is hasonld modon
cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadido egészséges eltdltésén keresztiil, rekreativ hatasaval
— elésegiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast és regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvaldsulo konnyitett testnevelés esetében - amelyen egészségi
allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitoképességli tanulok vesznek részt
— a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbol adodd egyéni sajatossdgot maximalisan
figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési
feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés témakar.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok talsulyara épiild
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valdo megjelenést a
kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcios gyakorlatokkal egyenld
aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt
tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés
specifikus gyakorlatelemei. Az Ondlloan megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakdr csak az ezen a
teriileten érintett tanulokra vonatkozik, mely kiilon 6rakeretben valosul meg. A gydgytestneveléssel
kapcsolatos orakeret meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata™ kiegészitd
szovege.

A 16 célok mellett kiemelt részcél a 16—18-20 éves korosztaly kérében nagyobb aranyban megjelend
mozgasszervi elvaltozasokkal és belgyogyaszati betegségekkel rendelkez0 tanulok adaptiv
testedzésének, mozgasmuveltségiik bovitésének biztositasa, az egészségi allapot, a teljesitOképesség
helyreallitasat kinalo testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa. A tanulok kivalaszthatjak a betegségiiktdl, elvaltozasuktol fiiggetleniil végezhetd
kiilonboz6 testgyakorlatokat, szabadidos és sportjatékokat.

A tanulok mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitiidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kiillonb6z6
sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagahoz mért fejlédése,
ami egyre novekvo tanuloi felelosségen alapuld eljarasok (6n- és tarsértékelés) megjelenésével valik
modszertanilag valtozatos repertoarra. A teljesitmények méréséhez ebben az életkori szakaszban is
fontosak a kiilonb6zo kritériumokra vagy normakra vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a
tanulok tudatosan nyomon kdvetnek, de az egyes probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek
kizarolagos eszkozei a tanuldi teljesitmény értékelésének. A motoros tanuloi teljesitmények mellett az
értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezok is. A mindsitésbe beszamithato a tanulo altal
onalloan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidés vagy versenyszerii sporttevékenység, valamint
a kiilonbozo sporteseményeken vald szurkoldi, szervezdi és versenybirdi aktivitds. Ez nemcsak
emocionalis, hanem pedagodgiai és sportszakmai kérdés is.



A 11-12. évfolyamon a testnevelés fakultacié Emelt- és Kozépszintii érettségire elokészito tantargy

emelt 6raszama: 3 éra/ hét (alaporaszamon feliil + 3 6ra = ami-, 2 6ra gyakorlat és 1 6ra elmélet

/ hét) =186 ora

11. évfolyamon Kerettanterv szerint 34 hét *3 6ra = 102 o6ra (68 gy + 34 e)

12. évfolyamon Kerettanterv szerint: 28 hét * 3 6ra = 84 ora (56 gy + 28 e)

102+84=186 ora

(Iskolai heteket szamolva — 11. évfolyamon: 36 hét*3 6ra= 108 6ra

12. évfolyamon: 32 hét*3 ora= 96 o6ra

ketto oOsszesen 204 ora lenne,

igazodunk!)

A témakorok attekinto tablazata 11. évfolyam esetén:

de a KERETTANTERVHEZ

Témakor neve

Javasolt oraszam

Gyakorlati 6rahoz

Javasolt oraszam
Elméleti 6rahoz

1. Gimnasztika 13 4

2. Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 10 3

3. Torna jellegii feladatmegoldasok 18 3

4. Onvédelmi és kiizdésportok 4 2

5. Uszas 7 2

6. Sportjatékok 16 4

Elméleti téma: Olimpia torténet 3

Elmélet: Testi fejlodés 2

Elméleti téma: Egészséges ¢életmod, prevencio, 3
Egészségkarositod hatasok

Elméleti téma: Testi képességek, kondicionalis, 3
koordinacios képességek

Elméleti téma: Természetben tizhetd sportok 2

Ev végi ismétlés, szamonkérés, beszamolo, 3

Oraszamok osszeadva 68 34

Osszes Oraszam a 11. évfolyamon:

102




A témakorok attekinto tablazata 12. évfolyam esetén:

) ) Javasolt oraszam | Javasolt oraszam
femakormeve Gyakorlati 6rahoz Elméleti orihoz
1. Gimnasztika 12 4
2. Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 10 2
3. Torna jellegii feladatmegoldasok 14 2
4. Onvédelmi és kiizdésportok 3 1
5. Uszas 3 2
6. Sportjatékok 14 4
Elméleti téma: Olimpia torténet 2
Elmélet: Testi fejlodés 2
Elméleti téma: Egészséges ¢életmod, prevencio, 3
Egészségkarositd hatasok
Elméleti téma: Testi képességek, kondicionalis, 3
koordinacios képességek
Elméleti téma: Természetben tizhetd sportok 1
Ev végi ismétlés, szdmonkérés, beszamolo, 2
Oraszamok osszeadva 56 28

Osszes Oraszam a 12. évfolyamon:

84

11-12. Evfolyamon — testnevelés fakulticié EEE-KEE osszes oraja, gyakorlati és elméleti Osszesen:

Témakor 11. évfolyam | 11. évfolyam | 12. évfolyam | 12. évfolyam | Osszesen
gyakorlat elmélt gyakorlat elmélet
Gimnasztika 13 4 12 4 33
Atlétikai Jellergu 10 3 10 2 25
feladatmegoldasok
Torna jellegii 3 2 37
1 14
feladatmegoldasok 8
Onvédelmi és 4 2 3 1 10
kiizddsportok
Uszas 7 2 3 2 14
Sportjatékok 16 4 14 4 38
Elméleti téma: 3 2 5
Olimpia torténet




Elmélet: Testi 2 2 4
fejlodés

Elméleti téma: 3 3 6
Egészséges
életmdd,
prevencio,
Egészségkarosito
hatasok

Elméleti téma: 3 3 6
Testi képességek,
kondicionalis,
koordinacios
képességek

Elméleti téma: 2 1 3
Természetben
lizhetd sportok

Ev végi ismétlés, 3 2 5
szamonkérés,
beszamolo,
Osszesen: 68 34 56 28 186

Tantargy alapveto Vizsgakovetelménve:

Testnevelés érettségit az tehet, aki az egyes tanévi kovetelményeknek megfelelt, és irasban —a megfeleld
idoben- jelentkezett az érettségi vizsgara.

Erettségi vizsgihoz sziikséges kovetelmények:
Kozépszintii vagy Emeltszintli vizsgatol fiiggden:

Az érettségi minimum kovetelményeknek az Oktatasi Hivatal altal meghatarozott 12%-ot el kell érnie a
gyakorlati részen a tanév soran torténd szamonkéréseknél, hogy majd az érettségi idején szdbelire
bocsathato legyen a didk. Aki nem képes, (mert a képességei hianyoznak) elérni a minimum szinteket,
annak szaktanarként nem javasoljuk a testnevelés fakultacio felvételét.

Megfelelé kondicionalis-, és koordinacios képességekkel kell rendelkezzen a tanuld. Ezek
megléte Eré-, (Kotélmaszas) Gyorsasag-, Alloképesség megléte — nélkiilozhetetlen.

48 -64 iitemi szabad-gyakorlatsor bemutatasa, bemelegités fontossaganak tudatossaga.

Torna — szertorna, - kiilonbozo szereken (talaj, szekrény, gytrti, gerenda )- az eddig megtanult
elemekbdl 6sszefiiggd gyakorlatsor bemutatasa, amely tartalmazza a kotelezo elemeket és az 6sszek6td
elemekkel.

Labdajatékok szabalyainak ismerete, alapvetd jartassag az egyes /valasztott/ labdajatékban
(kosarlabda, roplabda, labdarugas, kézilabda). Helyes, szabalyos mozgas (Labdaval-, Labda nélkiili
mozgas) a megfeleld palyan, és a kovetelményekben kialakitott feladatok sikeres, eredményes
végrehajtasa.



Onvédelmi gyakorlatokat tudjon végrehajtani (Judo alapelemeivel és a birkozas alap elemeivel,
mozgasformajaval kell tisztaban lennie a tanulonak).

Atlétika — legyen megfeleld az ugras-, futas-, dobas készsége, alloképessége. A megfeleld
mozgasformakat tudja jol alkalmazni. A megfeleld szinteken a minimum (szobelire bocsatas minimum
feltételét a 12%-ot) el kell érnie a tanévek soran az értékelésnél.

Elméleti tudasat bizonyitsa. Tudja az egyes sportagak (atlétika, uszas, labdajatékok,
sportjatékok, torna, onvédelem) szabalyait, tudja alkalmazni Oket, palyaméreteket, palyadkhoz tartozo
eszkozoket, teriileteket ismerje. A sporthoz kapcsolodd higiénias kdvetelményekkel legyen tisztaban.
Alapvet6 jartassaga legyen a kiilonboz6 sportokkal szemben. Legyen tdjékozott az aktualis hazai-,
nemzetk6zi sporteseményekkel, vilagrendezvényekkel, ezek kiemelkedé eredményeivel legyen
tisztaban, legyen személyes élménye sportemberekkel, sporteseményekkel kapcsolatban.

Ismerje a sporttorténelem legfontosabb eseményeit, olimpidkon, vilagversenyeken
legeredményesebb sportoloinkat tudja felsorolni, elért eredményeikkel legyen tisztaban.

Tudjon egy adott témarol, témakorrdl legalabb 12 percig Osszefiiggben beszélni a szobeli
vizsgan.

Digitalis kompetencidjat kihaszndlva, nézzen olyan sporteseményeket, sportrendezvényeket,
melyek érdeklik, de a tavolsag, vagy barmilyen egyéb okbdl nem tud rajtuk részt venni.

A testnevelés fakultacid elsddleges, legfontosabb célja, feladata, hogy az ¢érettségi
kovetelményrendszerére, annak elvaréasaira készitse fel a diakokat. Ezért a helyi tanterviink, az iskola
pedagogiai programja alapvetden az Oktatasi Hivatal altal kiirt érettségi kovetelményrendszerre épiil,
amely jelen pillanatban a 2017-es majus-juniusi vizsgaidészaktol érvényes kiiras.

Gyakorlati kovetelménvek

Témakor

Kozépszint

Emelt szint

1. Gimnasztika

Lanyok: kotélmaszas allasbol,
teljes magassagig
maszokulcsolassal. A teljes
feljutas ideje legfeljebb: 10 s.
Fiak: filiggeszkedés allasbol
teljes magassagig, legfeljebb:
9,7s.

A szabadon 0Osszeallitott, 48
iitemi szabadgyakorlat
bemutatasa.

Lanyok: kotélmaszas allasbol,
teljes magassagig
maszokulcsolassal. A teljes
feljutas ideje legfeljebb: 9,7 s.
Fiak: fliggeszkedés 1ilésbol
teljes magassagig, legfeljebb:
9,7 s. A maszokotél hossza: 5
méter. Az adott iskolaévre
érvényes kotelez6 64 iitemi
szabadgyakorlat bemutatasa.

2. Atlétika

Egy futo-, egy ugré- és egy
dobodszam valasztasa kotelezd. -
60 m-es sikfutas; - 2000 m-es
sikfutas; - Tavolugras valasztott

technikaval; Magasugras

60 m-es sikfutas, 2000 m-es

sikfutds;  egy  valaszthatd
doboszam (kislabdahajitas,
sulylokés, gerelyhajitas,

diszkoszvetés); egy valaszthatod

ugroszam (tavol- vagy




valasztott technikaval, -
Sulylokés; - Kislabdahajitas.

magasugras)
elfogadott,
értékelt bemutatasa.

technikailag
teljesitménnyel

Futasok | Egyik  futéoszam  valasztasa | 60 méteres sikfutas
kotelezd: 60 méteres sikfutas | térdeldrajttal. Lanyok:
térdelorajttal. Lanyok: | legfeljebb 9,5 s. Fiuk: legfeljebb
legfeljebb 9,8 s. Fiuk: legfeljebb | 8,4 s. 2000 méteres sikfutas
8,8 s. 2000 méteres sikfutas | Lanyok: legfeljebb 9:50 perc.
Lanyok: legfeljebb 10:30 perc. | Fiuk: 9:00 perc.

Fiuk: legfeljebb 9:30 perec.

Ugrasok | A két ugroszambol egy | A két ugréoszambol  egy
valasztasa kotelez6. Az ugras | valasztasa kéotelezo.
technikaja egyénileg | Magasugras (flop vagy
véalaszthato. Magasugras | hasmanttechnikaval) Lanyok:
Lanyok: minimummagassag: | minimummagassag: 115 cm.
110 cm. Fiuk: | Fiuk: minimummagassag: 140
minimummagassag: 125 cm. | cm. Tavolugras  valasztott
Tavolugras Lanyok: | technikéaval Lanyok:
minimumtavolsag: 330 cm. | minimumtavolsag: 380 cm.
Fitk: minimumtavolsag: 410 | Fitk: minimumtavolsag: 480
cm. cm.

Dobasok | Egy  dobdszam  szabadon | Egy  dobdszam  szabadon
valasztott technikdval torténd | valasztott technikéval torténd
bemutatasa. Kislabdahajitas | bemutatasa. Kislabdahajitas

(Javasolt a Magyar Atlétikai
Szovetség altal rendszeresitett
uj tipusu kislabda hasznalata.)
Lanyok: minimumtavolsag: 20
m. Fiuk: minimumtavolsag: 30
m.

Sulylokés Lanyok. 4 kg-0s
stlygolyoval;
minimumtavolsag: 5,5 m. Fiuk:
6 kg-os stlygolyoval,
minimumtavolsag: 7,5 m.

Lanyok: minimumtavolsag: 30
m. Fitk: minimumtavolsag: 42
m. Sulylokés Lanyok. 4 kg-0s
sulygolyéval;
minimumtédvolsag: 7 m.

Fiuk: 6 kg-os stlygolyoval;
minimumtavolsag: 9 m.
Diszkoszvetés Lanyok: 1 kg-0S
diszkosszal; minimumtavolsag:
20 m. Fiak: 1,5 kg-0s
diszkosszal; minimumtavolsag:
28 m. Gerelyhajitds Lanyok.

600 g-0s gerellyel;
minimumtavolsag: 20 m. Fiuk:
800 g-0s gerellyel;

minimumtavolsag: 32 m.




3. Torna

A talajgyakorlat és a
szekrényugras bemutatasa
kotelez6, és egy tovabbi szer
kotelezen valaszthato.

valaszthatd:
gerenda,

Lanyoknal
felemaskorlat,
ritmikus gimnasztika.

Figknal a szer lehet: gylrd,

A talaj- és a szekrényugras
bemutatasa kotelezd, egy szer
kotelezoen
Lanyoknal: felemaskorlat,
gerenda, ritmikus gimnasztika
valaszthato. Fiukndl a

valaszthato.

szer
lehet: gylirti, nyujto vagy korlat.

nyujté vagy korlat.

Talajtorna | A négy kotelezé és egy ajanlott | A tanévre kotelezben elGirt
elemb6l  allo,  Osszefliggd | gyakorlat bemutatasa.
talajgyakorlat bemutatasa. Kozpontilag kotelezben eldirt
Kotelezo elemek: | talajgyakorlatsor.
guruldatfordulas, fejallas,
kézallas, mérlegallas.

Ajanlott elemek:
kézenatfordulas, tarkobillenés,
fejenatfordulas, tigrisbukfenc,
guruloatfordulas futélagos
kézallasba.
Szekrényugras | Egy tanult tamaszugras | Fiuk: lebegdtamasszal végzett

bemutatasa (lanyok minimum 4
részes, keresztben,

fitk 5 részes, hosszaban
felallitott szekrényen).

terpeszatugras bemutatasa.
Lanyok: lebeg6tamasszal
végzett guggolodatugras
bemutatasa.

Felemaskorlat

A  harom kotelez6 és egy
ajanlott elembdl allo,
Osszefiiggod gyakorlat
bemutatasa.

Kotelezd elemek:
térdfellendiilés,

kelepfellendiilés a felsd karfara,
alugras.

Ajanlott elemek: ostorlendiilet,
kelepfelhuzodas, malomforgas,
kelepforgas.

Elvileg a helyi adottsagok, az
iskola felszereltsége nem teszi
lehet6vé a felemaskorlatra valo
felkészitést. Nincs az iskolanak
ilyen tornaszere, de lehetdség

A tanévre kotelezben eldirt
gyakorlat bemutatdsa - -
Ostorlendiilet, kelepfellendiilés

a magaskarfara, kelepforgas
hatra, malomforgas elore,
alugras.

Elvileg a helyi adottsagok, az
iskola felszereltsége nem teszi
lehetové a felemaskorlatra valo
felkészitést. Nincs az iskolanak
ilyen tornaszere, de lehetdség




mindig van ra, hogy kapunk
egyet...

mindig van ra, hogy kapunk
egyet...

Gerenda | A négy kotelez és egy ajanlott | A tanévre kotelezben el6irt
elembdl  allo,  Gsszefliggd | gyakorlat bemutatasa - Felugras
gyakorlat bemutatasa. guggolasba, fordulat,
Kotelezo elemek: jaras, lel?eg('iérllérs, keringf'ilépés:
felugras, testfordulat, leugras. mérlegallds, szokkend

harmaslépés, guggolas,

Ajanlott elemek: szokdelesek, | |ibtartas-csere, homoritott
térdeles €& térdel6tamasz, | Jeugras.
fekvotamasz, hasonfekvés,
hanyattfekvés,
guruldatfordulas.

Ritmikus gimnasztika | Kiilonbz6 — elemekbdl 4116 | Onélloan osszeallitott
szabadgyakorlat zenére torténd | kéziszergyakorlat bemutatasa

bemutatasa (a gyakorlat ideje:
35-455).

Javasolt elemek: érintGjaras,
hintalépés, kering6lépés,
fordulatok, szokkend
harmaslépés, lebego- és
mérlegallas, labemelések ¢és

lenditések, torzshullamok, ivelt
és nyujtott kartartasok stb.

Egy valasztott  kéziszerrel
(labda, karika, kotél, szalag,
buzogany) 3 elem bemutatésa.

zenére, a kotelez6en megjelolt
test- és szertechnikai elemeknek
megfelelden. A gyakorlat ideje:
minimum 45 s. (valaszthato
kéziszer: labda, karika, kotél,
szalag, buzogany).

Gylrli | A harom kotelezd6 ¢és egy | A tanévre kotelezben eldirt
ajanlott elembdl allo, | gyakorlat bemutatésa.
Osszefiiggod gyakorlat
bemutatasa.

Kotelezd elemek:
zsugorlefliggés, lefliggés,
homoritott leugras.

Ajanlott elemek: futdlagos
tamaszba kertilés,
lebeg6fiiggés, hatsofiiggés,
vallatfordulas elore,
leterpesztés.

Nyujtdo | A harom kotelezd ¢és egy | A tanévre kotelezben eldirt
ajanlott elembdl allo, | gyakorlat bemutatasa.
Osszefliggd gyakorlat

bemutatasa.




Kotelezd elemek: alaplendiilet,
kelepforgas, alugras.

Ajanlott elemek:
malomfellendiilés,

térdfellendiilés, nyilugras.

Elvileg a helyi adottsagok, az
iskola felszereltsége nem teszi
lehetévé a felemaskorlatra valo
felkészitést. Nincs az iskolanak
ilyen tornaszere, de lehetGség
mindig van ra, hogy kapunk
egyet...

Elvileg a helyi adottsagok, az
iskola felszereltsége nem teszi
lehetové a felemaskorlatra vald
felkészitést. Nincs az iskolanak
ilyen tornaszere, de lehetdség
mindig van r4, hogy kapunk

egyet...

Korlat

A harom kotelezd és egy
ajanlott elembdl allo,
Osszefliggd gyakorlat
bemutatasa.

Kotelez6 elemek: alaplendiilet
tamaszba vagy felkarfiiggésbe,
felkarfiiggés, pedzés, kanyarlati
leugras.

Ajanlott  elemek:
billenések,

saslendiilet, vallallas.

pedzés,
emelések,

Elvileg a helyi adottsagok, az
iskola felszereltsége nem teszi
lehetévé a felemaskorlatra valo
felkészitést. Nincs az iskolanak
ilyen tornaszere, de lehetGség
mindig van r4, hogy kapunk
egyet...

A tanévre kotelez6en elOirt
gyakorlat bemutatasa.

Elvileg a helyi adottsagok, az
iskola felszereltsége nem teszi
lehetéveé a felemaskorlatra valo
felkészitést. Nincs az iskolanak
ilyen tornaszere, de lehetdség
mindig van ra, hogy kapunk

egyet...

4. Kiizdésportok, onvédelem

A dzsudé vagy a birkozas
alapelemeinek

bemutatasa:

Dzsudo alapelemek:

— csusztatott esés allasbol,
— esés allasbol,

— dzsudogurulas;

vagy

Birko6zas alapelemek:

— dulakodas,

A dzsido ¢és a birkozas
alapelemeinek bemutatasa:
Dzsud¢ alapelemek:

— csusztatott esés allasbol,

— esés allasbol,

— dzsudogurulas;

vagy

Birkozas alapelemek:

— dulakodas,

— hidban forgas,




— hidban forgas, — tars felemelése  hattal
— tars felemelése  hattal felallasbol
felallasbol.

5. Uszas 50 m megtétele egy valasztott | SO m  Uszas  valasztott
uszasnemben, szabalyos rajttal | iszasnemben;  két  masik

és forduloval; 25 m teljesitése
egy masik valasztott
uszasnemben, szabalyos rajttal.

Az iskolanak nincs uszodija,
illetve alaporan nincs lehetdség,
hogy uszast oktassunk, de aki
érettségizni akar testnevelésbol,
mindig meg szoktuk oldani az
oktatasat.

uszasnemben 25 m teljesitése,
szabalyos rajttal és fordulokkal.
Vizb6l mentési elégyakorlat (az
uszoda falatél 5-10 m-re, a
medence aljan elhelyezett targy
felhozasa a viz alol). Az 50 m-
es uszasnemben a pontszam az
elért idderedmény alapjan keriil
kiszamitasra.

Az iskolanak nincs uszodaja,
illetve alaporan nincs lehetdség,
hogy tuszast oktassunk, de aki
érettségizni akar testnevelésbol,
mindig meg szoktuk oldani az
oktatasat.

6. Testnevelési és Két  sportjaték  valasztasa | A vizsgazd a négy valaszthato
sportjatékok kotelezo. labdajaték (labdartigas, kézi-,
kosar- és roplabda) koziil harom

gyakorlati anyagat mutatja be.
Kézilabda | 1. Kapura 16vés gyorsinditas | 1. Kapura 16vés gyorsinditas

utan - a sajat véddvonalrol
indulva atadas a félpalyanal allo
tarsnak, a  futas
visszakapott labda
utan egykezes beugrasos kapura

kozben
vezetése

16vés.

2. Biintetédobas - egyenld
eloszlasban, a kapu két also
sarkaba elhelyezett zsamolyra.

3. Tetszdleges lendiiletszerzés
utan tavolba dobas
kézilabdaval.

utan - a sajat véddvonalrol
indulva 4tadas a félpalyanal allo
tarsnak, futas kozben a
visszakapott labda
utan egykezes beugrasos kapura

vezetése
16vés passziv védé mellett.

2. Biintetédobas - egyenletes
eloszlassal a kapu két sarkaban
elhelyezett zsamolyra.
Ervényes a kozvetlen talalat,
amelyet erds, egykezes felsd
dobaéssal kell elvégezni.

3. Tavolba dobas kézilabdaval -
tetszOleges lendiiletszerzés

utan.




Kosarlabda

1. Fektetett dobas - félpalyarol
indulva kétkezes mellsd atadas
a biintetévonal magassagaban
az oldalvonalnal all6 tarsnak,
indulécsel utan befutas a kosar
felé, a visszakapott labdaval
letités nélkiil fektetett dobas.
Jobbkezes végrehajtas.

2. Fektetett dobas - félpalyarol
indulva kétkezes mells6 atadas
a biintetévonal magassagaban
az oldalvonalnal all6 tarsnak,
indulécsel utan befutas a kosar
felé, a visszakapott labdaval
leiités nélkiil fektetett dobas.
Balkezes végrehajtas.
3. Biintetddobas - valasztott
technikaval.

1. Fektetett dobas - félpalyarol a
kozépkorbol indulva kétkezes
mells6 atadas a biintetévonal
elott allo tarsnak, rovid csel utan
futds balra és a visszakapott
labdéaval megéllés, bal 1ab eldl.
Hosszu indulas, labdavezetés az
adogaté  el6tt,  jobbkezes
fektetett dobas.

2. Fektetett dobas - félpalyarol a
kozépkorbdl indulva kétkezes
mells¢ atadas a biintetdvonal
elott allo tarsnak, rovid csel utan
futds jobbra és a visszakapott
labdaval megallas, jobb Iab eldl.
Hosszu indulas, labdavezetés az
adogato elétt, balkezes fektetett
dobas.

3. Tempodobas - elhelyezkedés
a biintetévonal sarkanal
kosarlabda alapallasban:
rovidindulds utan egy leiités
tempddobas.

Labdarugas

1. Labdaemelgetés (dekazas) - a
foldrol felvett vagy feldobott
labdat wvaltott 1labbal torténd
érintéssel  kell
tartani.

levegbben

2. Szlalom labdavezetés - 10 m

hosszan, 6t darab egyenld
tavolsagra letett tomottlabda
(boja) kozott szlalom

labdavezetés oda-vissza, kapura
16vés 10 méterrol.

3. Osszetett
félpalyarol

gyakorlat:

indulva
labdavezetés, rartigas a kaputol
8-10 méterre oldalt elhelyezett,
ledontott ugroszekrénytetdre, a
visszapattan6 labda

rigasa.

kapura

1. Labdaemelgetés (dekazas) - a
gyakorlatot a foldrol felvett,
illetve feldobott labdaval is
lehet kezdeni. A labdat valtott
labu érintéssel kell levegOben
tartani.

2. Szlalom labdavezetés - 10 m

hosszan, 0t darab egyenld
tavolsagra letett tomottlabda
(boja) kozott szlalom

labdavezetés, kapura 16vés 10
m-rél. Az utolsod bdja 15 m-re
legyen a kaputdl.

3. Osszetett
félpalyarol

gyakorlat:

indulva
labdavezetés, raragas a kaputol
10-12 m-re oldalt elhelyezett,
ledontott ugroszekrénytetdre, a
visszapattand labda

ragasa.

kapura




Roplabda

1. Kosarérintéssel a labda fej
folé jatszésa egy 2 m sugari
korben. (A labdat legalabb 1,5
m-re a fej folé kell jatszani.)

2. Alkarérintéssel a labda fej
folé jatszasa egy 2 m sugaru
korben. (A labdat legalabb 1 m-
re a fej folé kell jatszani.)

3. Nyitasok valasztott
technikaval a
mogée, valtott térfélre.

tamadovonal

1. Kosarérintéssel 2 m
tavolsagrol a labda falra jatszasa
3 m magassagu vonal folé.

2. Alkarérintéssel 2 m
tavolsagrol a labda falra jatszasa
3 m magassagu vonal f6lé.

3. Nyitasok - fels6 egyenes
nyitastechnikaval, érvényes a 3
m-es vonal mogotti teriilet.
Viltott oldalra kell nyitni.

Elméleti ismeretek, kovetelmények

A testnevelés alapvetden egy gyakorlati tantdrgy. Jelenleg érvényben levd rendelet szerint, kell szobeli
felkészitést is biztositani a didkok szdmara. Alaporan erre elképzelhetd, hogy van, bar kevés lehetdség.
A testnevelés fakultacio, megprobal teljes korli felkészitést adni a didkoknak, mind a kézép-, mind az

emelt érettségi vizsgara. A heti 1 tandra elég idokeret erre, az elméleti képzésre.

Témakor

Kozépszint

Emelt szint

1. Az olimpiai mozgalom
1étrejotte, célja, feladatai;
magyar sportsikerek

- Az Okori és az Ttjkori
olimpiai jatékok kialakulasa,
torténete; kiemelkedd
események; - olimpiai zaszlo,
szimbolum, jelszd, embléma,
olimpiai lang; - magyarok az
olimpiai versenyeken,
magyar olimpiai bajnokok; -

- Az okori és az ujkori
olimpiai jatékok kialakulésa,
torténete; kiemelkedd
események; - olimpiai zaszlo,
szimbolum, jelszd, embléma,
olimpiai lang; - magyarok az

olimpiali versenyeken,
magyar olimpiai bajnokok; -
magyar  sikersportagak;

mozgasos cselekvések).

magyar  sikersportagak; paralimpiai jatékok; - NOB
paralimpiai jatékok. és a MOB szerepe az olimpiai

eszme apolasaban.
2. A harmonikus testi A testi fejlodés  rovid - Legfontosabb testméretek
fejlodés jellemzése  altalanos  és (magassag, testsuly,
kozépiskolas korban testaranyok) alakuldsa a
(magassag, testsuly, fejlédés sordn; - a mozgasos

cselekvések  valtozasa az




¢életkor fiiggvényében; - a
serdiilokor testi és mozgasos
cselekvés

specialitasai.

fejlodésének

3. A testmozgés, a sport
szerepe az egészséges
¢életmod kialakitasaban, és a
személyiség fejlesztésében

Tajékozottsag bizonyitasa az

egészséges ¢letmod
kialakitasahoz sziikséges
alapvetd ismeretekben. Az
egészséges ¢letmod
OsszetevOinek értelmezése:
rendszeres testedzés,
optimalis  testsuly, aktiv
pihenés, testi higiénia, lelki
egyensuly, a  szabadidd
hasznos eltoltése,
egészségkarositd  szokasok

(alkohol, dohényzés, drog)
hatasai és megel6zésiik. A
testmozgas szerepe az
érzelem- és
fesziiltségszabalyozasban,

stresszkezelésben (mentalis

- A testnevelés és a sport
személyiségfejlesztd hatasa; -
az  egészséges  ¢életmod
meghatarozé  tényez6i; -
szenvedélybetegségek
vesz€lyei; - az egyéni és a
csapatsportok  hatdsa a
személyiségfejlodésre; - az
,»egészséges” k6z0sség
visszatartd ereje; - életre
sz016 sportolas lehetdségei.

egészség).
4. A motoros képességek A motoros  képességek - A motoros képességek
szerepe a teljesitményben értelmezése, fejlesztési jellemzése; - fizikai teherbiro
lehetdségei. A pulzus képesség; - szellemi teherbird
fogalma, tipusai, mérési képesség; - edzettségi allapot

lehetOségei, Osszefliggése az
intenzitassal. Az er6fejlesztés
szabalyai.

mérésének lehetosége; - az
egyes képességek és a
sportagak  kapcsolata; -
egyszeri  képességfejlesztd

modszerek.

5. Gimnasztikai ismeretek

A bemelegités
kritériumai.

A rendgyakorlatok szerepe a
testnevelés orakon.
Gyakorlatok javaslata a
testtartds  javitdsara és a
kondicionalis

szerepe  €s

kiilonb6z6
képességek fejlesztésére.
Nyujto, lazitd és erdsitd hatasu
gyakorlatok.
Légzdgyakorlatok.

- A gimnasztika gyakorlatok
felhasznalasa a testedzésben; -
gyakorlatok javaslata a
testtartds  javitdsara és a
kiilonboz6 kondicionalis
képességek fejlesztésére.

6. Atlétika

A tanult atlétikai futd, ugrd és
dob6 versenyszamok ismerete
és végrehajtasuk 1ényege.

- Az atlétikai mozgésformak
csoportositasa; - az atlétika mint
elokészitd sportag; fizikai
torvényszeriiségek




érvényesiilése  az  atlétika
versenyszamaiban; - az atlétika
mozgasanyaganak kapcsolata
mas sportagakkal; -
képességfejlesztés az atlétika
mozgasanyagaval, - magyarok
az atlétika élvonalaban.

7. Torna

A ndi és férfi tornaszerek €s az
azokon végrehajthato
alapelemek  ismertetése. A
legfontosabb baleset-megel6z6
eljarasok. Segitségadas
gyakorlasnal.

- A n6i ¢és férfi torna
versenyszamai; - a kiilonbdzo
szereken végrehajthatd

alapelemek és a legfontosabb
baleset- megel6z6 eljarasok; - a
tanult talaj- és szertornaelemek
technikai végrehajtasanak és a
segitségnyujtas modjainak
iSmerete - magyar tornaszok a
vilag ¢élvonalaban; kiemelkedd

nemzetkdzi eredmények.

8. Zenés-tancos mozgasformak

A zenés-tancos mozgasformak
egyikének ismertetése  (pl.
ritmikus sportgimnasztika,
aerobik, néptanc stb.).

- A ritmikus gimnasztika és az
aerobik sportag bemutatasa; - az

9. Kiizdésportok, onvédelem

2-2 paros ¢és  1-1
kiizddjaték ismertetése.

csapat

Egy Kkiizd6sport bemutatasa,

alapvetd szabalyainak
ismertetése.
Kiizdéjatékok. Alapvetd

esések, gurulasok, tompitasok
jellemzése.

esztétikum szerepének
megitélése a  zenés-tancos
mozgasformakban; - a
versenygyakorlatok  specidlis
mozgasformai.

- A kiizddsportok tanulasanak
szerepe az iskolai
testnevelésben; elokészitd
kiizd6jatékok -  paros és

csoportos testnevelési jatékok; -
grundbirkézds és szabalyai; -
magyarok a kiizdésportolok a
vilag élvonalaban.

10. Uszas

Az uszas jelentdsége az ember

¢életében, szerepe az
egészségtudatos, aktiv
¢életvitelben. Egy uUszasnem
ismertetése. Az Uszas

higiéniajanak ismerete.

- Az Uszas jelentdsége az ember
¢életében; - az Uszas és a vizi
sportok higiénéje; - iszasnemek
és jellemzoik; - egy uszasnem
technikai végrehajtasanak
leirasa; - az uszas alapvetd
versenyszabalyai; - a szabadvizi

és az uszodai uszas
kiilonbségei; - fizikai
torvényszeriiségek

érvényesiilése az iszasban; - a
vizb6l mentés végrehajtasa; -
kiemelkedd magyar nemzetkozi
eredmények az tiszésportban.




11. Testnevelési és
sportjatékok

Labdaérintéssel, -vezetéssel, -
atadassal, célfeliiletre torténo
tovabbitassal és az Osszjatékkal
kapcsolatos harom testnevelési
jaték ismertetése. Egy valasztott
sportjaték alapvetd
szabalyainak  (palyaméretek,
jatékosok szama, idészabalyok,
eredményszamitas, a
labdavezetésre, a tdmadasra és
védekezésre vonatkoz6
szabalyok), valamint alapvetd
technikai, taktikai elemeinek
bemutatasa. Személyes és tarsas
folyamatok a
jatéktevékenységben

(asszertivitas, sikerorientaltsag,

- Egy wvalasztott sportjaték
bemutatasa, szabalyainak
értelmezése; - a sportjatékot
elokészitd testnevelési jatékok;
- két sportadg Osszehasonlitasa -
szabalyainak alapjén
(palyaméretek,  jatékosszam,
pontszerzés, idGtartam, csere,
idokérés, technika, taktika stb.);
- magyarok a sportjatékokban;
sikeres labdajatékok.

kooperacio).

12. Alternativ és szabadidés | Egy  valasztott, alternativ, | - Egy valasztott, alternativ,
mozgasrendszerek szabadidds, természetben | szabadidos, természetben
lizheto sportag | lizheté sportag bemutatasa: si,
jellegzetességeinek és | kerékpar, természetjaras,
legfontosabb szabalyainak | evezés, kajakozas,
ismertetése  (si,  kerékpar, | gorkorcsolya, gordeszka stb.; - a
természetjaras, evezés, | valasztott sportag legfontosabb
gorkorcsolya stb.) Alapvetd | technikai elemeinek és

ismeretek a  taborozasok | szabalyainak ismertetése;
elényeirdl. baleset-megel6zés; -
felszerelések, és azok
karbantartasa; - a valasztott
sportag népszeriisége,
elterjedése a vilagban; hazai
ismertség;  eredmények; -
taborozasi lehetéségek;

alapvetd taborozasi ismeretek.

Szakszo-, név- és fogalomtar

Az alabbi szakkifejezések hasznalata a szobeli vizsgan elvarhato. Ezek a fogalmak az elméleti 6rakon

keriilnek eld6, ott esik sz6 roluk.

KOZEPSZINT

11-es rugas, aktiv pihenés , alakzatok - oszlop, vonal, kor, alkarérintés , a116- és térdeldrajt , also egyenes
nyitas -nyitdsfogadas , atadas - egykezes, kétkezes mellso, kétkezes felsd, pattintott , bilintetédobas ,
Coubertin baro6 , deformités , dontés , edzésmodszer , edzettség , egészség , egészséges életmod , elhizas
, elokészitd gyakorlatok , emelés , emelkedés , ereszkedés , esztétikus mozgds , fejelés , fejlodések,



szakadozasok , fektetett dobas , fogdsok , forditas , fordul6 , gimnasztikai alapforma , gurulés , gyerekkor
, gyors inditas , hajitas, vetés, 10kés , hajlékonysag , hajlitas , helyes 1égzés (mellkasi, hasi, teljes) ,
idealis testsuly , iziileti mozgékonysag , jaras , (futds) meginditasa, megéallitasa , kapura 16vések -
beugrasos, felugrasos , keringési rendszer , kiindulohelyzet , kosarérintés , kiizdelem , labdaatadasok
labbal - lapos, félmagas, ivelt , labdaérintések - belsd, belso csiid, teljes , csiid, kiils6 csiid , labdavezetés
, leengedés , 1égzérendszer , lendités, lendiiletszerzés , magasugras - flop-, , hasmant-, atlépétechnika ,
magyar olimpiai bajnokok - legalabb 6t név ismerete , mell-, gyors-, hatiszas , motivacio ,
mozgatorendszer , nyitdodas, zarkdzas, igazodas, takards , nyujtas , olimpiai jatékok - okori, ujkori
jatékok , passziv pihenés , prevencio , pulzus , rajtolds , rekredcio , ritmikus gimnasztika szerek - kotél,
labda, karika, buzogany, szalag ,serdildkor , sériilés , sikerélmény , sorakozas , szabadgyakorlat,
szergyakorlatok (pad, bordasfal), kéziszergyakorlatok (babzsak, labda, sulyzo6, medicinlabda stb.)
szabadrugas - kozvetett, kdzvetlen , tavolugras - 1épdtechnika, olldozoétechnika , teljesitmény , terhelés ,
természeti erdk , testedzés , testfordulatok , testi higiéné , testnevelés - sport , testtartas

tornaelemek: allasok, gurulasok, fordulatok, ugrasok, billenések, forgasok, atfordulasok,
tamaszugrasok, lebegdtamasz, lendiiletek, fellendiilések, tdimaszhelyzetek, leugrasok, 6sszekotd elemek
tornaszerek - talaj, gerenda, felemaskorlat, 16, nya;jto, gytri, korlat, l16lengés

valtas védekezés - emberfogasos, teriiletvédekezés

EMELT SZINT
A szervezet energiaszolgaltato rendszere , akadalyfutas , akceleracio , atadasok - légatadas, horogatadas,

, egykezes oldalso atadas , atlovés , autogén tréning , bedobas , biologiai életkor , biologiai feltételek
cselekvésbiztonsag , cselezés , diszkoszvetés , egyéni feleldsség , elemkapcsolatok , ellenalld képesség
elzards-levalas , értékrend , feladas, fels6 nyitas , fordulatok , genetikai adottsagok ,

gyakorlatok az izmok munkéjanak jellege szerint: erd-, nyujto-, lazitd-, ernyesztégyakorlatok
gyakorlatok testrészre, izomcsoportra kifejtett hatas szerint: nyak-, kar-, térzs- (has-, hat-, oldal-),
labgyakorlatok

harmasugras , hiizas , irambeosztas , ismeret , izommuikodés , jartassag , kalapacsvetés , kapustechnikak
- kidobas, kirugas, vetédés, Kemény Ferenc , képesség , készség , kinesztézia , kondicionalis képességek
(er6, gyorsasag, alloképesség) , koordinacios képességek (egyensulyérzék, téri tajékozodoképesség,
reakcioképesség, kinesztézis, gyorsasagi koordinacio, iigyesség) , kornyezetkimélo tevékenység ,
kudarckeriilés , kudarctirés , kultura , labboltozat , lelki higiénia , les , leiités , megelozés ,
monotoniatiirés , mozgaskészség , mozgaskommunikécidé , mozgasmiiveltség , nemi kiillonbségek a
testmozgasban , nyugalmi pulzusszam , olimpiai bajnokok - legalabb 10 név ismerete , olimpiai eszme,
jelképek, bajnokok , ortopédiai elvaltozasok

Onismeret , pillangduszas , relaxacid , radugras , sanc , sikerorientacidé , stressz , stretching ,
szenvedélybetegségek - alkohol, drog, dohanyzas , tapanyagsziikséglet , tarsas gyakorlat,
szergyakorlatok (pad, bordasfal), kéziszergyakorlatok (babzsék, bot, sulyzo, homokzsak stb.) ,
tempodobas , terheléses pulzusszam

terhelési tényezOk (intenzitds, ismétlésszam, pihendidd) , testi nevelés , testkultira , testnevelés ,
védekezés - letamadas

Digitdlis kompetenciajat kihasznalva, nézzen olyan sporteseményeket, sportrendezvényeket, melyek
érdeklik, de a tavolsag, vagy barmilyen egyéb okbol nem tud rajtuk részt venni. A technikai eszk6zok
segitségével konnyen fel lehet venni a tanulok mozgésat (pl. magasugrasat) és lelassitva a felvételt
konnyebb a hibajavitas, konnyebben latja a gyermek, hogy min és hol, hogyan kellene javitania a



mozgasan. Nagyon jO videdk vannak a vildghdlon, ami segiti a mozgaselemzést, mozdulatelemzést.
Nagyon jo elemzési lehetdség a digitalis technologia.

Differencialas:

A testnevelés érettségire vald felkészités fontos, komoly feladat. A differencialas mar a gyakorlati
orakon is eléfordul. Ha valakinek tobb id6, tobb gyakorlas kell az egyik vagy masik feladatrészhez,
akkor van ra lehetdsége. Van, aki gyorsabban elsajatit egy mozdulatot, van, aki lassabban. Sok
tirelemmel és segitd iranyitassal végzik a munkdjukat a kollégdk. Van olyan didk, aki az elméleti
anyagot konnyebben meg tudja tanulni. Van olyan didk, aki kevésbé j6 szobeli vizsgazd, neki tobb idore,
tobbszori hangos feleletre, tobb szdbeli gyakorlasra van sziiksége.

Multidiszciplinaris tevékenység:

Az elméleti orakon a testnevelés tantargy nagyon jol kapcsolodik a biologiahoz, fizikahoz. Szamos példa
mutatja, hogy sok téma 0sszefligg, pl:. testi fejlddés, prevencio, fizikai torvényszeriiségek alkalmazasa,
gyakorlati hasznalata. Az elméleti 6rakon sokszor lehet hivatkozni ezekre, illetve mar hallhatta a tanulo
mas kollégatol, mas oran a szamara fontos tananyagot.

Teamtanitas:

Egy tantdrgyat tobb kolléga tartson egy iddben.... ez legfoképpen akkor szokott eléfordulni, ha
kiilonb6z6 nemekrdl van sz6. A Torna — az egyik tipikus lehet6sége a teamtanitasnak, mert a ndi
szerekhez nem értenek a férfi testnevelok, és a férfi szerekhez nem értenek a néi testneveldk. Ilyenkor
gyakran eléfordul a kooperacios tevékenység, hogy tobb kolléga tartja az orat, és mindenki a maga
tornaszerét tanitja, oktatja, mutatja be a vele azonos nemiieknek.

Ertékelés minden formajanak szempontjai:

Alapvetden a testnevelés egy olyan tantargy, ahol mindenkit 6nmagahoz illik értékelni. Kivéve a
testnevelés fakultaciot, vagyis az Emelt- és Kozépszintl érettségire valo felkészitést. Ez a két évfolyam
értékelési szempontjainak az érettségi kovetelményeknek kell megfelelniiik. Az Oktatasi Hivatal altal
kiadott egységes pontozas alapjan kell minden teljesitményt értékelni, hiszen nem csaphatjuk be a
gyereket, hogy olyan eredményekre, szintekre kap jo jegyet, amit nem ér el.

A gyakorlati jegyek adasa az érettségi pontozas alapjan torténik. A testnevelés tantargy érettségi
vizsgajanak vizsgaleirasa, és vizsgakovetelményei alapjan. Minden egyes sportagban a szinteket el kell
érnie a tanulonak, illetve tisztaban kell lennie, hogy az elért szint, az elért teljesitmény mennyi pontnak
felel meg, ha éppen az érettségin ezt az eredményt érné el, mennyi pontot kapna érte. Igy realis, tiszta
képet kaphatnak a didkok a teljesitménytikrol.

Ezek az értékelések lehetnek bemutatdsok, - bemutat egy gyakorlatot, gyakorlatsort. Idére teljesit egy
futast, uszast. Megugorja a szintet tavolba, vagy magasba. Teljesiti a kovetelményeket, hogy
ugyanezeket az eredményeket majd €lesben is tudja produkalni.

A szobeli szamonkérés: alapuljon az Osszefliiggd feleletkidolgozasra, logikus gondolkodasra kell
0sztondzni a tanuldt. Az eddig megtanultak alkalmazasa nagyon fontos, és a gyakorlatban elsajatitott
tudast, at kell épitse elméleti szintre (szabalyok a sportjatékoknal).



Lehet projektmunkat kérni t6liik, hogy mutassa be egy prezentacid keretében sajat sportagat, annak
torténetét, kiemelkedd hazai -, és nemzetkdzi eseményeit, kiemelkedd alakjait, eredményeit. Ertékelési
szempontnal még a munkakdzdsség vizsgaszabalyzata adhat itmutatot. Ha szobeli feleletre kertil sor,
figyelni kell az SNI, BTMN-es tanulokra, hogy nekik a felkésziiléshez tobb idére van sziikségiik. Illetve,
ha ez elméleti tudas irasbeli szamonkérésére kertiil sor, akkor is az idohosszabbitasra kell figyelni. Az
értékelési szempontoknal a munkak6zosség altal meghatarozott ponthatarok az iranyaddak, melyet
szintén a vizsgaszabalyzat tartalmaz.

A tanulok jutalmazasa, dicsérete — a teljesitményiikhoz és a tudasukhoz kell igazodjon, de az érettségi
kovetelményeknek megfelelden.

Osztalyzatok, értékelés:

Az iskola pedagogiai programja kimondja, hogy a minimum jegy az alapéraszam + 1 jegy. Testnevelés
tantargy esetében az iskolaban megtartott alaporaszam az 3+ 1 jegy, de mivel 5 oras tantargyrdl van szo,
igy 5 jegynek kell lennie félévente legalabb, és ehhez jon a testnevelés fakultacion legalabb 3 jegy
félévente. Az iskolaban az érettségi elokészitds fakultacio beleszamit az alapora jegyébe. Kiilon jegyet,
kiilon tantargyat nem kap a diak. Egy értékelése lesz: testnevelés tantargy, csak az draszama fog
megemelkedni. Testnevelést lehet osztilyozni: gyakorlati jegyként, irasbeli jegyként, ha irasbeli
szdmonkérésre keriil a sor (szabalyok, sporttdrténet), és szobeli feleletként. A szdbeli feleletnek nagyon
fontos szerepe van a fakultacion, hiszen ez késziti fel a didkot az el6tte allo vizsgaszituaciodra.
Tanulmanyi atlaga érje el a minimum 2,0 —as atlagot, ahhoz, hogy a kovetkez6 évfolyamba Iéphessen.

Osztalyzatok 1-2-3-4-5 érdemjeggyel jegyezziik fel a naploba.

Helyi sajatossagok:

A helyi adottsagok maximalis kihasznalasa mellett az iskola igyekezett berendezkedni a mindennapos
testnevelésre. A tornaterem egész évben, a sportpalya — mivel nem fedett — csak szaraz, meleg idében
hasznalhat6. A 180 tanitasi orat fel kellett osztanunk. Evi 108 ora (heti 3 6ra) a délelétti drarendben
megtartott testnevelés 6ra keretében zajlik. Evi 72 éra (heti 2 6ranak) megfeleld tanora délutanonként
keriil megtartasra, mivel a tornatermet a tobbi osztaly is hasznalja, és a nekik eldirt drakat is biztositani
kell.

A tornaterem mérete 9*18 méter és 5 méteres a belmagassaga. Nem alkalmas nagyon alkalmas
testnevelés -, sport tevékenységre, hiszen semmilyen szabvanynak nem felel meg. A testnevelés
fakultacion az érettségire valo felkészitést itt oldjuk meg, itt kell megoldanunk.

Vannak nehézségek: roplabda — nehezen lehet nyitni, mert kisebb a tornaterem, mint egy palya.
Kosarlabda - gyakorlatilag az érettségi feladatokat nem lehet pontosan begyakorolni, mert nem tud sem
a segitd, sem a bemutatod diak elhelyezkedni a leirasnak megfelelé helyen. Magasugras — nehezen lehet
nekifutni, nincs elég hely a lendiiletszerzéshez. A labdartgas és a kézilabda feladatait a sportpalyan lehet
gyakorolni, addig amig j6 id6 van, és nem esik az eso.

Téavolugras gyakorlasara van lehet6ség, de kislabdadobésra nincs, mert vagy a parkban kell dobi, a fak
kozott, vagy a labda a szemkozti temetdben landol. Futdpalyaja -, atlétika palyaja nincs az iskolanak,
igy ezeket a feladatokat egy kiilsd helyszinen, a varos egyik altalanos iskolajanak udvaran
lehetgyakorloni. JO kapcsolatot épitettiink ki ezzel az altalanos iskolaval, igy beengednek benniinket.
Nehezen, de tudjuk biztositani a felkészités alapveto feltételeit.



Sajnos tszasra nincs lehetdségiink, mert nem all rendelkezésre uszoda a varosban, igy az Gszés csak
elére egyeztetett idOpontban a Pesterzsébeti Uszodaban szokott torténni. Testnevelés fakultacid
keretében minden évben el szoktuk vinni a didkokat Gszni, hogy felmérjiik a tudasukat, jo tanacsokkal
lassuk el Oket, biztassuk Oket, és ha kell hibat és technikat tudjunk javitani, és a mozgasukat tudjuk
csiszolni.

Célok és feladatok:

A testnevelés és sport célja, hogy az iskola egységes nevel-oktatdé munkajanak szerves részeként a
testkultira eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgasos jatékok, sportagi tevékenységek és az ezekhez
kapcsolodo intellektualis ismeretek), valamint a természet egészségfejlesztdé tényezdinek egyiittes
hatasaval jaruljon hozza, hogy a tanulok életigenld, az egészséget sajat értékrendjiikben kiemelt helyen
kezeld személyiséggé valjanak. Ismerjék motorikus képességeik szintjét, a motorikus képességek
fejlesztésének és/vagy fenntartasanak modjat, a mozgasos jaték, a verseny oromét, és igényeljék azt.
Becsiilj¢k meg tarsaik teljesitményét, sajatitsak el az elvarhaté mozgaskultirat, ismerjék a testnevelés
€s sport egészségligyi és prevencios értékeit. Valjon a rendszeres fizikai aktivitas magatartasuk részévé.

Keriilje a stresszes helyzeteket, illetve tudja ezeket kezelni.

Az egészséggel kapcsolatos feladatok
Az ellenalld képesség és az edzettség fejlesztése, az ortopédiai elvaltozasok ellenstulyozésa.
Ertsék és ismerjék a prevencié lényegét, ismerjenek és Gnalldan hajtsanak végre relaxéacios
gyakorlatokat.

A mozgaskultara fejlesztésével kapcsolatos feladatok

A kondicionalis és koordinacios képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz
igazitott fejlesztése. Mozgaskészségek megfeleld szinti kialakitdsa. A jatek- ¢és
sporttevékenységekhez és azok tizéséhez kapcsolddo ismeretek bovitése. Mozgaskommunikacio.

Tanulasi, jaték- és sportoldsi éimények nyujtasa
Sportagak elsajatitasa, torekvés teljesitményre, kollektiv sikerélmény, a tevékenység Orome.
Ertékes személyiségvonasok fejlesztése. Kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése, kitartas, a
monotodnia tiirése, kornyezetkimélé magatartas.

Mozgaskultira-fejlesztés
— atanult mozgasformakat alkoté mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén hasznalja;
— a testedzés, a sport személyiségjellemzéi mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott mozgasformakat;
— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitidot kovet;
— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszeri és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

Motorosképesség-fejlesztés

— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek Iehetové teszik a tanult
mozgasformak alkotdé modon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozoé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

— a kiilonbozé sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljardsokat onalldan, tanari
ellendrzés nélkiil alkalmazza;



— tanari ellen6rzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinéacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

Versengések, versenyek
— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt
toliik is elvarja;
— a versengések €s a versenyek kozben kozosségformalod, csapatkohéziot kialakitd jatékosként

viselkedik.

Prevencio, életvitel
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is motivalja;
— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti keringési,
1€gzési és mozgatdrendszerét;
— acsaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, bels6 igénytdl vezérelve,
alkot6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

Egészséges testi fejlodés, egészségfejlesztés
— mindennapi ¢életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai ¢és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkoranak és alkati paraméterecinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal
Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Legfontosabb feladata a tantirgynak: Felnétt, onallo életének is legyen része a rendszeres
testmozgas és az egészséges életmod, taplalkozas, keriilje az egészségkarosité életmodot, legyen
igénye a rekreaciora, sportra.

Tankonyv kivalasztas:

A munkakozosség valamennyi tagja egyetértésben oktatja a testnevelés tantargy elméleti
kovetelményeit. A jelenleg a piacon levd legjobb konyv:

Erettségi mintatételek és témakorok vazlata testnevelésbél - kozép-és emelt szinten

Székely Marta - Maxim Kdnyvkiadd , Megjelenés: 2018. februar 08.
Illetve a masik, amit még tudunk hasznalni:

HOGYAN CSINALJAM? -KETSZINTU TESTNEVELES ERETTSEGI (4. JAVITOTT
KIADAS)

Kontés Zoltanné Toth Andrea — és Reigl Mariann, 2017.

Az elmult idészakban nagyon fontos a digitalis oktatas szerepe. Testnevelésre kevésbé hatékony €z a
modszer, de mégis van segitség, jo oktatd anyagokat talalhatunk a https://zanza.tv/testneveles_es_sport
portalon, ami az elméleti oktatast segiti eld.

Magasabb évfolvamba 1épés kritériumai:



https://www.lira.hu/hu/szerzo/szekely-marta
https://www.lira.hu/hu/kiado/maxim-konyvkiado
https://zanza.tv/testneveles_es_sport

Evfolyam: 11.

Megfelel6 mértékben boviilt a tanuldk sportokkal kapcsolatos ismerete is. A mar eddig
tanultakat alkalmazza mind szinten tartas, mind kondicionalis képzés, mind a sport iranti igények
kielégitésében.

Kovetelmény

A tanulok értsék meg, miért fontos a rendszeres sportolas az egészség megérzésében, és éljenck
is ennek megfeleléen. Valasszanak maguknak legalabb harom sportagat, amivel majd az iskola
elhagyasa utan is szivesen és rendszeresen foglalkoznak. Legyenek tisztaban azzal, hogyan is kell
felépiteni egy sporttevékenységet (pl. tudjak mikor és miért kell bemelegitést végezni). Javitsak egyéni
teljesitményiiket, tudatosan fejlesszék képességeiket és mindezek érdekében jellemiikben is alakitsanak
ki olyan pozitiv tulajdonsagokat, amelyek mindezek eléréséhez segitséget adnak (pl. kitartas, akaraterd).

Legyenek képesek az onellendrzésre, pl. tudjak, meddig mehetnek el sajat testiik erdsitésében,
lazitasaban, tudjanak pulzust szamolni mind nyugalmi helyzetben, mind terhelés utan és abbol legyenek
képesek kovetkeztetéseket levonni kondiciondlis allapotukra, illetve a terhelés milyenségére
vonatkozdan. A tanuldk a vizsgakovetelményekben és a felvételi anyagokban szerepld sportagakban,
testgyakorlatokban minimum a jartassag, de még inkabb a készség szintjére jussanak el.

Legyenek tisztaban a tanult sportok szabalyaival és tudjak azokat alkalmazni sportolas kozben.
Kondicionalis és koordinacidés képességiilk legyen a vizsga-kovetelményeknek megfeleld.

Csapatjatékokban tudjanak megfelelden és eredményesen egyiittmiikodni tarsaikkal. A
sportszervezes irant érdekldédo tanulok tudjanak onalldan sportversenyeket, sport délutanokat rendezni,
jatékot vezetni, ismerjék a jegyzokonyvek vezetését, a sportszerek Osszeszerelését, szakszeri
elpakolésat. Tudjanak tanul6 tarsaikkal igazsdgosan és sportszertien banni.

TOVABBHALADAS FELTETELEI -A tizenkettedik évfolyamba

Gimnasztikai gyakorlat bemutatasa soran képes legyen minimum 32 {itemi, inkabb 48 titemii
Osszefliggd gyakorlatsort megcsinalni, bemutatni. Ami pici finomitasok utan tokéletessé valhat a
kovetkezo tanévben, az érettségi kovetelményeknek megfelelden.

Tudjon kotélre maszni, vagy esetenként fiiggeszkedni. Az idGkeretbe nem feltétlen kell
beleférni, mert még a kdvetkezo éve soran javulhat a teljesitménye id6 szempontjabol.

Javuljon atlétikai futo-, ugro-, és doboteljesitménye és technikaja az el6z6 évfolyamokhoz
képest. Erjen el teljesitménye alapjan minimum 12% az atlétikai szamokbol, de inkabb 50%-ot.
Koordinacids készsége fejlodjon.

Képes legyen a szertorna gyakorlatait, gyakorlatsorait 6nalldan, segitség nélkiil megcsinalni,
bemutatni. Egy-két elem kivételével, ami még tokéletesithetd. Merjen szekrényt ugrani, legyen meg a
tamaszugras alapja. A gytri és a gerenda alapvetd elemeivel legyen tisztaba. Segitségadas nélkiil tudjon
végrehajtani 6sszefliggd gyakorlatsorokat a valasztott tornaszerein.

Mozgéasa mutasson 0sszefliggést a zene sajatossagaival.

Legyen képes aktivan részt venni legalabb két sportjatékban, inkabb haromban. Tudjak
alkalmazni az alapvetd technikai elemeket, és azok taktikai alkalmazasaban rejlo fontosabb
kombindaciokat. Az érettségi kovetelményeknek megfeleléen tudjon donteni, melyik sportjatékot fogja
a kovetkez6 tanévben valasztani. A bemutatand6 feladatrészeket a képességeinek megfelelé6 modon,
maximalis er6befektetéssel végezze.

Legyen jaratos a kiizdésportok vilagaban. Merje megcsinalni a judo elemeit (esés allasbol,
csusztatott esés, judo gurulas) és ismerje a birk6zas alapvetd szabalyait, (dulakodas, hidban forgas...stb)
¢és képességéhez mérten csinalja meg ezeket a gyakorlatokat.

Tudjon folyamatosan lediszni 400-500 m-t legalabb egy uszasnemben. Fejlédjon alloképessége
a masik két tiszasnemben is (200-300 m).



Mutasson fejlodést dnmagédhoz viszonyitva, vegyen részt aktivan az ordkon, vegyen részt
maximalisan a gyakorlati felkészitd o6rakon, bemutatasa legyen értékelhetd az érettségi szempontok
alapjan.

Az elméleti orakon legyen aktiv. Hozzaszolasaival segitse a tandora menetét. A
szamonkéréseken vegyen részt, akar szoban, akar irasban és teljesitse a t6le elvarhato kovetelmények
minimum 50%-at.

fgy tizenkettedik évfolyamba Iéphet.

Evfolyam: 12.

Az elmult évek alatt lehetdség nyilott nagyon sok sportag alapjainak biztos elsajatitasara. Megfeleld
mértékben bdviilt a tanuldk sportokkal kapcsolatos ismerete is. A mar eddig tanultakat alkalmazza mind
szinten tartas, mind kondicionalis képzés, mind a sport iranti igények kielégitésében.

Kovetelmény
A tanulok értsék meg, miért fontos a rendszeres sportolas az egészség megorzésében, és éljenck

is ennek megfeleléen. Valasszanak maguknak legalabb harom sportagat, amivel majd az iskola
elhagyasa utan is szivesen ¢és rendszeresen foglalkoznak. Legyenek tisztdban azzal, hogyan is kell
felépiteni egy sporttevékenységet (pl. tudjak mikor és miért kell bemelegitést végezni). Javitsak egyéni
teljesitménytiket, tudatosan fejlesszék képességeiket és mindezek érdekében jellemiikben is alakitsanak
ki olyan pozitiv tulajdonsadgokat, amelyek mindezek eléréséhez segitséget adnak (pl. kitartas, akaraterd).

Legyenek képesek az onellendrzésre, pl. tudjak, meddig mehetnek el sajat testiik erdsitésében,
lazitasaban, tudjanak pulzust szamolni mind nyugalmi helyzetben, mind terhelés utan és abbol legyenek
képesek kovetkeztetéseket levonni kondicionalis allapotukra, illetve a terhelés milyenségére
vonatkozdan. A tanulok a vizsgakovetelményekben és a felvételi anyagokban szereplé sportagakban,
testgyakorlatokban minimum a jartassag, de még inkabb a készség szintjére jussanak el.

Legyenek tisztdban a tanult sportok szabalyaival és tudjak azokat alkalmazni sportolas kozben.
Kondicionalis ¢és koordinacidés képességiik legyen a vizsga-kovetelményeknek megfeleld.

Csapatjatékokban tudjanak megfelelden és eredményesen egyiittmiikodni tarsaikkal. A
sportszervezes irant érdekl6do tanuldk tudjanak 6nalldan sportversenyeket, sport délutdnokat rendezni,
jatékot vezetni, ismerjék a jegyzokonyvek vezetését, a sportszerek Osszeszerelését, szakszer(i
elpakolasat. Tudjanak tanulo tarsaikkal igazsagosan és sportszeriien banni.
Ha Kozépiskolai tanulmanyait testnevelés tantargybol befejezte, és érettségi vizsgara bocsathato,
akkor:

Erettségi vizsgit tehet a tantirgybol, amennyiben ezt idében irdsban jelzi februirban.

Erettségi vizsgihoz sziikséges kovetelmények:
Ko6zépszintli vagy Emeltszintli vizsgatol fiiggden:

Megfelel6 kondicionalis-, €s koordinacids képességek megléte. Erd-, (Kotélmaszas) Gyorsasag-
, Alloképesség megléte — egyéntdl fiiggden.

Gimnasztika: 48 -64 iitemii szabad-gyakorlatsor bemutatasa, bemelegités fontossaganak
tudatossaga.

Kotélmaszas- tole maximalisan elvarhat6 ido alatt érjen az 5 méteres kotél tetejére a megfeleld
maszotechnikaval.

Torna — szertorna, - kiilonb6zd szereken — legyen képes az eddig megtanult elemekbdl
Osszefliggd gyakorlatsor bemutatasara, dsszekotd elemekkel egyiitt. Az érettségi kdvetelményeknek
megfelelden. Tornaszos, fegyelmezett testtartdssal mutassa be az eloirt gyakorlatsort talajon, gerendan,
gylrin, szekrényugrasnal figyeljen az ugras elsé és masodik ivére.



Labdajatékok szabalyainak ismerete, alapvetd jartassdg az egyes /valasztott/ labdajatékban,
legalabb két sportjaték bemutatdsa elvarhatd, emelt szinten harom. Helyes, szabalyos mozgas
(Labdaval-, Labda nélkiili mozgas) a megfeleld palyan, megfeleldé méretii labdaval. Feladatok
megoldasanal torekedjen a hibatlan kivitelezésre, hogy az érettségin minél tobb pontot kapjon.
Onvédelmi gyakorlatokat tudjon végrehajtani, mind a judo, mind a birkézas sportagban. Ismerje a
megfelelo mozgasformakat.

Atlétika — legyen megfeleld az ugrés-, futas-, dobas készsége, alloképessége. A megfeleld
mozgasformakat tudja jol alkalmazni. Az érettségi kovetelmény szinteken a lehetd legjobban teljesitsen,
ugrasban, futasban, dobasban hozza ki magabdl a maximumot.

Tudjon folyamatosan lediszni 400-500 m-t legalabb egy uszasnemben. Fejlédjon alloképessége
a masik két iszasnemben is (200-300 m), idére teljesitse a kivant szinteket.

Elméleti tudasat bizonyitsa. Tudja az egyes sportagak (atlétika, Uszas, labdajatékok,
sportjatékok, torna, onvédelem, olimpia tdrténet, sporttorténet...stb) szabalyait, az egyes testnevelési
témak alapvetd logikai Osszefiiggéseit, ismereteit tudja alkalmazni, palyaméreteket, palyakhoz tartozo
eszkozoket, teriileteket ismerje. A sporthoz kapcsolodo higiénias kdvetelményekkel legyen tisztaban.

Ismerje a sporttorténelem legfontosabb eseményeit, olimpidkon, vilagversenyeken
legeredményesebb sportoldinkat felsorolja, elért eredményeikkel legyen tisztaban. Tudjon Osszefiiggden
legalabb 12 percig egy témarol beszélni.



