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TESTNEVELES (9-12. EVFOLYAM)

9-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az iddszakra. A 9.
¢vfolyamba 1épve a fiuk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek soran
koordinacids képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanuldk kozott
biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést,
gondos tervezést ¢és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagogus részérdl. A lanyok 7-8.
¢vfolyamban elkezdddott testOsszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatodik. Az
egészségorientalt képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlodése az el6zo évekhez
hasonldéan sok tanulonal megtorpandst mutat, melynek befolydsold tényezdje a testalkati
atrendez6dés és a motivacios bazis jelentds atalakulasa. Itt hangsulyossé valik a kognitiv
folyamatok szabalyozo szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A nyilt jellegli
mozgasformak irdnti — a szituacidkhoz kotott és a személyiségvondst érintd — érdeklddés
csOkken, viszont a hatékony pedagogiai folyamatok eredményeként a kiilonb6zd
mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére irdnyuldé autondém kiilsé motivaciéo novekszik,
mely idével belsé hajtoerové valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a lednyok megvaltozott érdeklédéséhez. Az
eredményesség, a mozgashoz fiiz6do pozitiv attitiid kialakitasa tekintetében a teljes kozépfoku
nevelési-oktatasi idészakban kulcsfontossagu tényezdvé valnak a kortarsak visszajelzései.
A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltéré altalanos iskolai
eloképzettségének 0sszehangolasa; oktatdsmodszertani szempontbol fokozott jelentdséget kap
a tarstanitas, tarstutoralas. Az el6z0 években kialakitott sokoldalu, széles kori
mozgasmiiveltség az eltérd sportagspecifikus tudastartalmak problematikéjat hatékonyan képes
feloldani. A cél elsésorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek
soran fokozatosan formalodik a tanuldk Onszabdlyozd képessége. A tanuldk egyre inkabb
felismerik a sportjatékok rekreacios célu, a szabadidd hasznos eltoltését szolgalod lehetdségeit.
Serdiil6korra teheté a mozgasszervi betegségek szdmanak ugrasszerli novekedése. Ebbdl
kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhaszndlo vagy kisebb sulyu
eszkozokkel tdAmogatott relativer6-novelésnek, de kiillondsen a torzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.
A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat alkotd6 moddon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén

hasznalja;

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

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

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszerli és alternativ
kdrnyezetben torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

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

mozgasformak alkot6 modon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokdban a tanult mozgéasformakat valtozo kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten Kivitelezi;

— a kiilonbozd sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢s készségszinten hajtja végre;

— a(meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢s ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan,
tanari ellendrzés nélkil alkalmazza;

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



VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformdld, csapatkohézidt kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonbozd veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is

motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;

— csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkoté modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI F EJLODES EGESZSEGFEJLESZTES
mindennapi ¢€letének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai és

tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkordnak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgéssal 6sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

9. EVFOLYAM

Tematikai egység cime Eves 6rakeret
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 15 ora
relaxacio
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 34 o6ra
Torna jellegii feladatmegoldasok 32 6ra
Sportjatékok 44 ora
Testnevelési és népi jatékok 14 6ra
Onvédelmi és kiizdésportok 17 ora
Alternativ kornyezetben tizhet6 15 6ra
mozgasformak
Netfitt mérés 5 6ra
Szabadon felhasznalhaté (Balesetvédelem, 4 6ra
félév-Evzaras)

Osszes 6raszam: 36 x 5 6ra = 180 6ra

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio. relaxacio Orakeret:
15 ora

Elozetes tudas

Eletkornak megfeleld gimnasztikai gyakorlatok alkalmazisa az izommunka
jellege szerint (nyujto, erdsitd, ernyeszto-lazitd) ardnyosan, minden testrész
mozgésaira kiterjedéen. Figyelmes ¢és hatékony munkavégzés a
gyakorlasban. Légz6, relaxacios és testtartasjavitdo gyakorlatok, alapvetd
gerinctorna-gyakorlatok, torzsizom-er0sité gyakorlatok és ellenjavallt
gyakorlatok. Az autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.




A prevencio tagabb értelmezése.

elkertiilése.

A fajdalmak tiirése (oxigénadossag, savasodas).

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

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

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

TANULASI EREDMENYEK

Ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat.

Megoldast  keres a  testtartdsi  rendellenesség  kialakuldsanak
megakadalyozasara, erre tarsait is motivalja.
Ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacids technikakat.
Megoldast  keres a  testtartdsi  rendellenesség  kialakuldsanak
megakaddlyozésara, erre tarsait is motivalja.

Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai Enek-zene:

elemekbdl gyakorlatok tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa
4-8 temu szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése
segitséggel

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

Menet- és futasgyakorlatok kiillonb6zo alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd gyakorlatok
0nallo osszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

A tart6- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgalo
hosszabb tava edzésprogramok, tervek tandri segitséggel torténd
Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitdsa, egyszerlibb
gyakorlatok esetén azok alkalmazésa
Leégzdgyakorlatok végrehajtasa

A kiilonb6z6  sportsériilések  megeldzésével,
Osszefiiggd elemi szintli eljardsok tudatos

segitséggel

rehabilitaciojaval
alkalmazasa tanari

Kiilonbo6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos, majd
0nallo osszeallitasa és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonboz0 testrészek izomzatanak nyajtasat szolgalo
gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések Onallé Osszeallitasa, levezetése
tarsaknak tanari kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv
megkiizdési stratégidk 6nalld alkalmazésa

ritmusgyakorlatok.

Fizika: egyenes vonalu

mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas,  hatas-

ellenhatas térvénye.

Biologiaegészségtan:
aerob, anaerob
energianyeres,
szénhidratok, zsirok
bontasa,

hipoxia,

V02 max.,
alloképesség, ero,
gyorsasag




— Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa
— Zenés bemelegités Osszeallitdsa tanari segitséggel

FOGALMAK

1égzbgyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus ¢és statikus
gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Atlétika jellegii feladatok Orakeret:
34 ora

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiiléfutas dsszehangolt kar-
¢s labmunkaja. A rovid- és hosszu tava futdsnal irambeosztasi tapasztalat.
Valtas als6 botatadassal.

Tavolugras guggold technikaja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai  mozgasokat befolyasold jellegzetes biomechanikai
torvényszertiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazéasa. Jartassag
kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

Az emberi teljesitOképesség jelenlegi hatdrainak viszonyitdsa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az Onismeret fejlesztése. Az egyéni
teljesitmény tilszarnyaldsara 0sztonzés. Az altalanos atlétikus képességek
tovabbfejlesztése, a mas sportagakban torténd alkalmazhatosag érdekében is.
A rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan,
kreativan alkalmazza.

Onalloan képes az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti
haritasara.

céljai
: Rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez
mérten tarsait is motivalja.
Belso igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.
A korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
A témakor futételjesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet.
tanulasa Képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikakat az ilyen jellegii jatékok,
eredményeként a | versengések és versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni
tanulo sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

— A futd-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség-

és egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa Bioldgiaegészségtan:

— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitaszonaban
végzett tartds futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

aerob, anaerob
energianyergs,
szénhidratok, zsirok

— Egyénileg valasztott hdrom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és| pontasa
azok dsszevetése korabbi sajat eredményekkel hipoxia,

Futasok:

VO2 max., alloképesség,
erd, gyorsasag.




e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futas, oll6zo
futas, keresztez6 futas) és futofeladatok (repiil6- és fokozo futasok kar-
¢s labmunkajanak fejlesztése, dinamikai jellemzOinek ndvelése,
kiilonb6z6 iranyokba ¢és kombinaciokban, varidcidkban, egyenes
vonalon, iveken és irdnyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbdl, térdelérajt
rajttamlabol, idére 20-40 m kifutassal. Vagtafutasok 60-100 m-en
ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e Folyamatos futdsok 8-10 percen keresztill egyenletes ritmusban és
tempdvaltassal

e Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idére, futasok 100-400 m-
es tavolsagon egyenletes iramban

Ugrasok:

e Ugrobiskola-gyakorlatok kis és kézepes lendiiletb6l, az elrugaszkodas és
lenditések dinamikus mutatéinak ¢és térbeli irdnyanak javitdsa
(indianszokdelés, indian szokdelés azonos labrol 2-4 1épésre,
indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések)

e Hasmant, atlép6 felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél
(svédszekrény tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd magasugras 5-9 1épés
nekifutasbol gumiszalagra, lécre

e Tévolugras 1ép6 technika dinamikai és technikai javitasa 8-10 1épés
nekifutassal. Versenyszerii ugrasok eredményre.

Dobasok:
e [0ko, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybol és

lendiiletbdl medicinlabdaval, konnyitett doboszerekkel, egy és két kézzel
e Kislabda hajitads 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl célra és
tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval
e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt
beszokkenéssel.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok.

Enek-zene: ritmusok.

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi
tavolsag, indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi
idémérés, elektromos idoémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat,
alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika,

futodiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért palya, doboszektor

Tematikai egység/ Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak
Fejlesztési cél

Orakeret:
32 ora

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas. Az alapvetd torna mozgaselemek
onalld bemutatdsa. Az aerobik kargyakorlatokat ¢és lépésgyakorlatok,
alaplépések, haladasok Osszehangolasa a zenével. A kotél biztonsagos

Elézetes tudas mozgatasa. A szabalyok érthetd megfogalmazasa. A gyengébbeknek, a

versenyrendszerérdl alapismeretek.

segitségre  szoruloknak  feltétel nélkiilli  segitségadas.  Sportagak

TANULASI EREDMENYEK




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iskolai tornajellegli feladatok, tancos mozgasformak soran a realis énkép
tovabbi alakitasa. A gyakorlas soran segitség adasa és elfogaddsa, masok
batoritasa révén a tevékenységek allandd motivacios hatterének biztositasa. Az
esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A test
térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt mozgas és az
erokozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése. onalldéan képes az életben adddo,
elkertilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara; Bels6 igénytdl vezérelve,
rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat; A torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegi
mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat ¢és
kifejezOképességét.

Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot

Osszeallitani, majd bemutatni.

A témakor tanuldsa
eredményeként a tanulo

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

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

A korabbi kovetelményeken tulmutatd mozgédsanyag tanuldsa és
gyakorlasa. Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan
A téri tajékozodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna
jellegi feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus
képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A segitségadas biztonsagos és szakszeri modjainak megismerése
¢és elsajatitasa a kiillonbozoé tornaszereken, tanari feliigyelettel
torténd alkalmazas

A helyes testtartds, a koordinalt mozgis és az erékdzlés
0sszhangjanak megteremtése

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések,
fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

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

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

A torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd,
nyujto  gyakorlatainak Osszeéllitisa tanari segitséggel, a
gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Tovabbi tornaszer(ek) vilasztasa a helyi
lehetoségeknek megfelelden, a didkok képességeihez
igazodo differencidaldssal.

— Talajon:

e Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozd testhelyzetekbol
kiilonb6z6 testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

e Fejallas  kiilonb6zo  kiinduld  helyzetekbdl, kiilonb6zo
labtartasokkal

Fizika: egyenes vonali mozgas,
periodikus  mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatas-ellenhatas
torvénye.




Emelés fejallasba — kisérletek

Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg
testtel, fejenatfordulas segitséggel,
tarkobillenés segitséggel

Repiil6 guruloatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

Hid, mérlegallas kiilonb6zé kiinduld helyzetekbdl, a sparga
kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

nyujtott kézen- ¢és

Vetddések, atguggolasok
A tornagyakorlatok nemre jellemzé 0sszekotd elemeinek

alkalmazasa
e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
Ugroszekrényen:

e A kordbban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és
masodik iv ndvelése
Guruléatfordulés eldre ugrodeszkardl térténd elrugaszkodassal
Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak keresztbe, fiuknak hosszaba allitott ugroszerényen
terpeszatugras

Lanyoknak:
— Gerendan:

° Erint()’jérés; harmas [épés fordulatokkal, szokdelésekkel;
mérlegallas; jaras guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és
leugras

o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadoallasok,
lebegoallasok

e Jarasok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6
kartartasokkal és karlenditésekkel

e Fordulatok allasban, guggolasban

e Tarkoallasi kisérletek segitséggel

e [eugrasok feladatokkal

e Onalléan sszeallitott 5sszefiiggd gyakorlatok

— Felemaskorlaton:
Tamaszok, harantiilés, térdfiiggeés, fekvofiiggés, fliggdtamasz
Fiiggésbol lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés
fekvofiiggésbe

e Felugras tamaszba és fiiggésbe

e Kelepfellendiilés alsé karfara, segitséggel

e Térdfellendiilés also karfara, segitséggel

e [eugras tamaszbol. Alugras

Fitiknak:
— Gylrin:

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

e Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

— Korlaton:

e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tamasz,
lebegdtamasz, felkar-lebegdtamasz), felkarfiiggés

e Alaplendiilet timaszban és felkarfiiggésben

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

Enek-zene: ritmus és tempd

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

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés, izomérzékelés,
elsdsegely.

Fizika: az egyszerii gépek
miikddési torvényszeriiségei,
forgatonyomaték, reakciderd,
egyensuly, tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés, izomérzékelés,
elsosegély.




Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallas

Gurulas elére terpesziilésbdl terpesziilésbe
Lendiilet eldre terpesziilésbe

Vetodési leugras, kanyarlati leugras

— Nyu;jtén:
e Alaplendiilet
o Kelepfelhizodds tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési
kisérletek
e Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras.
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kézenatfordulas, fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkobillenés,
atguggolas, tdmaszugrdsok elsd és masodik ive, utanlépés,
térdeldallasok, lebegdallasok, , hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-
lebeg6tamasz, felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallas, kanyarlati

leugras, alugras, kelepfelhuzddas, kelepforgas, térdfellendiilés

Tematikai

egység/Fejlesztési cél

Orakeret:
44 o6ra

Sportjatékok

Elozetes tudas

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

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:

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

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

A témakor tanulasa

eredményeként a tanulo

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:

Az 1ij jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felelds alkalmazasa, bévitése. A sportjaték-
specifikus képességek megerdsitése. A jatékszituaciok, jatékfeladatok
magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténd megoldasa a
szabalykovetés, a csoportkonszenzus €s az ellenfél tisztelete szempontjabol
is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai| Matematika: logika,

elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott
szabalymodositasok mellett

— A nagyobb létszam (57 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge
oldalanak felismerése, a tamadoé taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezo

magatartasahoz

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentOségének, a
hatékony csapatjatékkal torténo dsszefliggéseinek tudatositasa

valosziniiségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy-
és  kornyezetkultuara,
vizualis kommunikacio.




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

— Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires teriiletre
torténd szélességi és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa
— A dinamikusan valtozo helyzetii, tipusu és méretli célfeliiletet alkalmazo
kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott
jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak
(emberfogas ¢s teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— Két vélasztott sportjaték torténetének, meghatdrozo kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Meérkozésjatékokban és az azokat elokészité kisjatékokban a divergens
gondolkodasra épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa

— Tanari irdnyitassal tanuloi szabalyalkotés

— Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd6 gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtisa

— K¢ézilabda:
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamad¢ és| Fizika: mozgasok,
védekezd labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések| litkdzesek, erd, energia.

iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések — célszerii
Biologia-egészségtan:

P, , . , ., |az emberi szervezet
o A figyelem megosztasat igenyl6 Osszetett labdas koordinacios| ieqeco

gyakorlatok egy €s tobb labdaval (pl. haromszdg, négyszog, ,.y” | energianyerési
koordinacids alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok,
induldcselek alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

e Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonb6zo
lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv,
majd aktiv véddjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitdsa, alkalmazéasa
jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek sordn

— Kosarlabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timado és
védekezé labmunka, a védotol wvaldo elszakadas iram- és
iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy ¢és két 1abrol,
leérkezések —  készségszintli alkalmazdsa a  folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszeri formaban, majd
litemtartassal, a rovid- és hosszuindulds, az egylitemli megallas
folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemli megéllas egy és két
labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatdsi modok célszerli és hatékony alkalmazéasa a
mérkdzésjatékokban

e [abdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott
eredményes végrehajtasa




e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos
jelenlétében
Folyamatos jaték, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdsra
épiilé szabalymodositasokkal

— Roplabda:

e A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonboz6 jatékhelyzetekben

e A fels0 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa
célfeliiletre

e Tavolrol érkezo labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz
alkar- és kosarérintéssel

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiillonbozo csapatlétszamu
jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacido gyakorlasa az eredményes jaték
érdekében

e 3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdartgas:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben
torténd elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védo
alapmozgasok — tudatos és célszerii alkalmazasa a kisjatékokban ¢€s a
mérkézésjatékokban

e [abdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld moddjainak (labfej
kiilonbozo részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérk6zésjatékokban

e Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel,
allitott labdaval, mozgasbol, valamint létszamfolényes jatékhelyzetekben
Teriiletvédekezés
A teriiletszerzéssel torténd emberelényds kisjatékokban az iires passzsavok
hatékony megjatszasa id6kényszer alatt, a védekezd jatékos
mozgasiranyanak alkalmazkodasa a teriiletszerzéssel jaro
jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa Aallitott, lepattintott
labdéval

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzards, felsé
egyenes nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohanas,
poziciés jaték, alakzatbontas és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos
védekezés, helyezkedés.

Tematikai egység/ Testnevelési és népi jatékok
Fejlesztési cél

Orakeret:
14 ora

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység | A rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

nevelési-fejlesztési | glkalmazza.
céljai




alkalmazza.

A tanult testnevelési, népi €és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit
kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszerlien, készségszinten

Jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmitkodési készség jellemzi.
A szabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

A kiilonb6z6 testnevelési jatékok baleset-megelézési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa.

A dinamikusan valtozo méretii, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast
igényld fogd- ¢és futdjatékokban a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitdsa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér
hatarainak érzékelése.

Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb o6nalld fogo- és
futojatékban az irdnyvaltoztatasok, az elinduldsok-megéllasok, cselezések
iitk6zés nélkiili megvalositasa.

A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelébb egyiittmiikdodési lehetdségek
kivélasztasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas
ellen, joker jatékosok az oldalvonalon).

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvo, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugasok, litések valtozatos
tomegli és méretli eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd
gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii célz6 jatékokban.

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak

gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtds  hibaszdzalékdnak  csokkentésére  id6kényszer
bekapcsolasaval.

Az egyszerli €s Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek).

A tart6- ¢€s mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- €s sorversenyekkel,
futo- és fogojatékokkal.

A tdmado és védod szerepek gyors valtakozéasara épiild, azokhoz vald
alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok.

A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre
épiil6 kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlésa.

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épiild testnevelési jatékok
gyakorlasa.

Onallé tanuldi kreativitason alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja,
atadasi modok, péalya méretei és alakja, csapatok Iétszama stb...)
pontszerzd kisjatékokban.

Onallo tanuldi szabdlyalkotsra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi,
kimentési moédokat megvaldsité fogdjatékok gyakorlasa.

Az egyszerli és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros é€s csoportos,
manipulativ mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa.

A logikai, algoritmikus €s egyéb problémamegold6 gondolkodast igényld
Osszetett mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amodba valtoversenyben,
tablajatékok mozgésos véltozatban).

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok.

Fizika:
mozgas,
mozgas,
tdmegvonzas,
ellenhatas torvénye.

egyenes vonall
periodikus
gravitacio,

hatas-




FOGALMAK
sz¢lességi és mélységi mozgdas, szabalyalkotés, tdmado és védd szerep,
forgéastechnika (tanc), tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

Tematikai egység/ Onvédelem és kiizdosportok Orakeret:
Fejlesztési cél 17 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A tematikai egység | Onalldan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli
ne\'elési’-t:ej'lesztési haritisara.
céljai
A témakér A kiilonbozé eséstechnikak készségszintii elsajatitisa mellett a vélasztott
tanuldsa kiizddsport specidlis mozgasformait célszertien alkalmazza.
eredményeként a
tanulo
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

— A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a| Bioldgia-egészségtan:

tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek, testi
és lelki harmonia.

—  Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tanusitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a tamadasok tudatos megel6zése,
kikeriilése

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmado €s védo szerepek gyakorlasat eldsegito,
a gyorsasagot, az egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket

Etika: a masik ember

. o ] . B ) | tiszteletben tartdsa. Fair
fejlesztd, paros, csoportos és csapat jellegii feladatmegoldasok alkalmazéasa

. Play. Onismeret. En kép.
tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdétavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok,
sarok- és oldalszituacio megoldasat segit6, tamadast és védekezést segitd
kiizd6jatékok

— Térérzeékelést segitd Osszetett jatékok kiizdétechnikak alkalmazasaval,
eszkdz nélkiil és eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizdotechnikak
alkalmazasaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejleszto jatékok

— A jogszerii onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetségeinek, jogi
szabalyozéasanak elsajatitasa

— A kiizd6 jellegi feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes
betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési
szandékaval kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra, iitésekre, rigasokra,
védekezésekre, ellentamadasokra épilé paros kiizdéjatékok rendszeres
képességfejleszté céli alkalmazasa

— Azel6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

— Az eséstechnikak vezetdé miiveleteinek, baleset-megelézést szolgalo
legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszintii
elsajatitasa

— Kiilonb6zo tamadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezo
mozgas jartassagszintli elsajatitasa




Alapvet0 karatelitések, -rugasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak és
ellentamadasok biztonsagos, jartassagszintii végrehajtasa
Dzstdogurulas alaptechnikajanak jartassagszintii
harantterpeszallasbdl indulva, mindkét irdnyba, elére és hatra

elsajatitasa

A grundbirkézds alaptechnikdinak, szabélyrendszerének jartassagszintii
alkalmazasa a kiizd6feladatokban

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdo gyakorlatainak
Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok onall6 végrehajtisa

— Birkézas
e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkozasra
el6keészitd specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
e Hidban forgas
e Hidba vetddés fejtamaszbol
) Blrko.zo, alapfogasbe,ln’tars egyensulyanak kibillentése hizasok, tolasok Etika: Az egyén
kombinalt alkalmazésaval (6n)védelmét  szolgalo
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, egyszertibb technikakban,
mogekeriilés birk6zas térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil kiizdelmekben magas
e Allasban végrehajthatd megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak| foku jartassag elérése. A
jartassagszintii elsajatitasa a paros gyakorlatokban kiizdé tipust sportagak,
Mogékeriilés karberantéssal: tdmado és védekezd technika jatekok tudatos
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal .?1kalmazésa SS)r,éI,l a’z
Parter helyzetbdl induld birkézotechnikdk megismerése, gyakorlasa a :)n uralom cros 1te§ere, a
arsak tiszteletére és a
paros kiizdelmekben szabalyok  elfogadasara
e A tanult rézsit és oldalséd leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z0| szoktatas.
mini judo jellegli foldharcjatékokban
— Dzsudo
e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghtizva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihazassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt)
¢s oldalso leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valod
szabadulasok
e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy bels6 horogdobas
technikajanak elsajatitasa passziv ellenfélen
FOGALMAK
fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése,
rézsutleszoritasok, oldals6 leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsd horogdobas,
nagy belsé horogdobas
Tematikai egység/ Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak Orakeret:
Fejlesztési cél 15 ora

Motorikus képességek, mozgéstapasztalatok.
Elozetes tudas

A természetben {izhetd sportok alapszabalyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfobb balesetvédelmi €s biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli

TANULASI EREDMENYEK




A tematikai egység | Felkészités az 6nallo vagy onszervezodo sporttevékenységek izésére.

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

Onélléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti

haritasara.

Rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre —

A témakor lehet6ségeihez mérten — tarsait is motivalja;

tanulasa , , , o ..
, , A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupén tigyel kornyezete
eredményeként a . o . . .
tanuld tisztasagara €s rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Féldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.

— A sporttevékenységek ¢s a kdrnyezeti hatasok 0sszefiiggésrendszerének
ismeretében a pozitiv beavatkozasi stratégiak megismerése, tanari
segitséggel torténod alkalmazasa

— A kilonbdz6 intenzitdsi kategoéridkba tartozd egészségmegdrzd
mozgasformak ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazéséara a
mindennapos ¢letvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a
kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa
(sielés, korcsolyazas, jégkorong, kajakozds, turazds, turakenuzas,
kerékpartirak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos
hasznalata. Egyszeriibb edzéstervek 0nalld 0Osszeallitasa, tanari
segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas,
gorkorcsolya, turazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda,
strandroplabda, nordic walking, lovaglas, montain bike, gorhoki,
sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

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

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak,
szerepének tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben Uzheté sportagak specifikus bemelegito,
levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeéllitasa tandri segitséggel, a
gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben {izhetd sportdg torténetének,
meghatarozo magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, 16vészet, kerékpartara, életmod,
vandortabor, satortabor

10. EVFOLYAM




Tematikai egység cime Eves érakeret
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 15 6ra
relaxacio
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 34 ora
Torna jellegii feladatmegoldasok 32 ora
Sportjatékok 44 ora
Testnevelési és népi jatékok 13 6ra
Onvédelmi és kiizdésportok 17 6ra
Alternativ kornyezetben tzhet6 16 6ra
mozgasformak
Netfitt mérés 5 ora
Szabadon felhasznalhaté (Balesetvédelem, 4 6ra
félév-évzaras)

Osszes oraszam: 36 x 5 6ra= 180 6ra
Tematikai egység/ Gimnasztika és rendgvakorlatok — prevencio, relaxacio Orakeret:

Fejlesztési cél

15 ora

Elozetes tudas

Eletkornak megfelelé gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujtd, erdsitd, ernyeszt6-lazitd) ardnyosan, minden testrész mozgasaira kiterjedden.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban. Légzd, relaxacios és testtartasjavitd
gyakorlatok, alapvet6 gerinctorna-gyakorlatok, torzsizom-erésit6 gyakorlatok és ellenjavallt
gyakorlatok. Az autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.

Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

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

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

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tirése (oxigénadossag, savasodas).

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testkultirdhoz tartozod, az altalanos miiveltséget fejleszto €lettani, anatdmiai — elméleti €s
gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

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

Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések rugalmasan bdévithetd
informacios készletének rendszerezése.

A témakor tanulasa
eredményeként a
tanulo

Ismer és alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat.
Megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait
is motivalja.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

— Leggyakrabban alkalmazott statikus ¢s dinamikus gimnasztikai elemekbdl _Biolégia-egészségtan:_
gyakorlatok tervezése segitséggel, azok 6nalld végrehajtasa ismeretek az emberi test

— 4-8iiteml szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

miikodésérdl, aerobterhelés,
gerinc-ferdiilés.




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

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegitdé gyakorlatok onallo

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok.

Osszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa Fizika: egyenes vonald
A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erésitését, nyujtasat szolgalo hosszabb tavi| MOZZAS, periodikus mozgas,
gravitdcid,  tOmegvonzas,

edzésprogramok, tervek tandri segitséggel torténd dsszeallitasa, célzott alkalmazasa
A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok esetén
azok alkalmazasa

hatéas-ellenhatés torvénye.

Biologiaegészségtan:
Légzbdgyakorlatok végrehajtasa aerob, anaerob
A kiilonbozé sportsériilések megeldzésével, rehabilitaciojaval osszefiiggé elemi| energianyerés, szénhidratok,
szintii eljarasok tudatos alkalmazéasa tanari segitséggel ﬁ?m’k_ bontdsa,
e ) iy e . . w1 | hipoxia,
Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok ko6zds, majd ©6nalld V02 max., 4lloképesség,

Osszeallitasa és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatanak nytjtasat szolgald gyakorlatok
6nallo osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések onallo osszeallitasa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak onallo alkalmazasa

Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités dsszeallitasa tanari segitséggel

erd, gyorsasag

FOGALMAK
légzégyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus
gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

Tematikai egység/

Atlétika jellegii feladatok

Fejlesztési cél

Orakeret:
34 ora

Elozetes tudas

A révid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.
Valtas also botatadassal.

Tavolugras guggold technikéja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozd- és repiiléfutas 6sszehangolt kar- és labmunkaja.

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai mozgasokat befolyasold jellegzetes biomechanikai torvényszerliségek
megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag kialakitasa az egyes szakagi
technikakban.

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatdrainak viszonyitdsa a sajat teljesitményhez, ennek
révén az Onismeret fejlesztése. Az egyéni teljesitmény tlilszarnyalasara O0sztonzés. Az
altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportdgakban torténd
alkalmazhatdsag érdekében is.

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

Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.
Rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten tarsait is
motivalja.

Bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segitd gyakorlatokat.




A témakor tanulasa
eredményeként a
tanulo

A korabbi évfolyamokon elért eredményeihez

hatékonyan alkalmazni.

képest
futoteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet.
Képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és

folyamatosan javitja

versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossdgaihoz formalva

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A futo-, dobod- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitaszonaban végzett
tartos futdsok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

Futasok:

Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposod futas, ollozéd futds,
keresztez6 futds) és futofeladatok (repiild- ¢és fokozd futasok kar- és
labmunkajanak fejlesztése, dinamikai jellemzdinek ndvelése, kiillonb6zo
iranyokba és kombinaciokban, variaciokban, egyenes vonalon, iveken és
iranyvaltassal

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok
60—-100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon als6é vagy felsd
botatadassal. Valtosorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes
tempovaltassal

Egyenletes futasok tempotartassal megadott idore, futasok 100-400 m-es
tavolsagon egyenletes és valtozo iramban

ritmusban és

Ugrasok:

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

Atlépd és flop felugrasok gumiszalagra. Atlépé és flop magasugras 5-9 1épés
nekifutasbol gumiszalagra, lécre

Tavolugras 1ép6 technika dinamikai és technikai javitasa 10-14 Iépés
nekifutassal. Versenyszeri ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és
0ll6z6 technika alapjaival emelt elugrd helyrdl, kdzepes tavolsagrol (4—8 1€pés)
nekifutassal

Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortol 4-8-mre kijelolt
savbol.

Dobasok:

Loko, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbdl, helybdl és
lendiiletbdl medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két
kézzel

Gerelyhajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl célra és
tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy
hattal becsuszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikajaval

Egy- és kétkezes vetések szembol, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés és kalapacsvetés forgdmozgasaval konnyitett vagy kiegészitd
szerek alkalmazésaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

Biologiaegészségtan:

aerob, anaerob
energianyerés, szénhidratok,
zsirok bontésa,
hipoxia,

VO2 max.,
erd, gyorsasag.

alloképesség,

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok.

Enek-zene: ritmusok.




FOGALMAK:

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitds, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi
tavolsdg, induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi
idomérés, elektromos idomérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség,
gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok,
keresztlépés, kimért palya, doboszektor

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret:
32 ora

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

El6zetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallo bemutatasa.

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

A kotél biztonsdgos mozgatasa.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

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

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai
egység nevelési-

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

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

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A test térbeli,
idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt mozgas és az erdkozlés
Osszhangjanak tovabbfejlesztése. Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen

fejlesztési veszélyhelyzetek célszerii haritasara;
céljai Bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el0segito gyakorlatokat;
A torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegi mozgasformakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.
A témakor Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbél tornagyakorlatot dsszellitani,
tanulasa majd bemutatni.
eredményeként a
tanulo:

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd
gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa Fizika:

A korabbi kovetelményeken talmutatd mozgéasanyag tanulasa és gyakorlasa.
Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

egyenes  vonalu
mozgas, periodikus mozgas,
gravitacio, tdmegvonzas,
hatas-ellenhatas torvénye.

— A téri tajékozodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegi
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A segitségadas biztonsagos ¢és szakszeri modjainak megismerése &és
elsajatitasa a kiillonbozo tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgas és az er6kozlés Osszhangjanak
megteremtése

— A rendelkezésre 4ll6 ¢és a célnak megfeleld tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, -ellendiilések,
fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa




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

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

— A torna jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok &nallé
végrehajtasa

Tovabbi tornaszer(ek) valasztisa a helyi lehetéségeknek megfeleléen, a
diakok képességeihez igazodo differencialdssal.

— Talajon:
Guruloatforduldsok elére-hatra, kiilonb6zd testhelyzetekbdl kiilonb6zd
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulas oldalra, mindkét irAnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel,
kézen- és fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel
Repiild guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)
Hid, mérlegallas kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek
végrehajtasanak tokéletesitése
Vetédések, atguggolasok
A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekdto elemeinek alkalmazasa
Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekdtd elemekkel
Ugrészekrényen:
A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv
novelése
Guruléatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak keresztbe, fiiknak hosszaba allitott ugrészerényen terpeszatugras
Lanyoknak:

— Gerendan:
ErintSjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdels- és fekvotamaszok, tamadoallasok, lebegdallasok
Jarasok elbre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiillonb6z6 kartartasokkal és
karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkoallasi kisérletek segitséggel
Leugrasok feladatokkal
Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok
Felemaskorlaton:
Tamaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvofiiggeés, fliggdtamasz
Fliggésbol lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofliggésbe
Felugras tamaszba és fliggésbe
Kelepfellendiilés als6 karfara, segitséggel
Térdfellendiilés also6 karfara, segitséggel
Leugras tamaszbol. Alugras

Fiuknak:

— Gyfrin:

Magas gytriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsod

lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
Lebeg6fiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

— Korlaton:
Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, felkar-
lebegdtamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Etika:  tarsas  viselkedés,
Onismeret, ¢énkép, jellem,
onreflexio, kooperativ munka.

Enek-zene: ritmus és tempd

Fizika: az egyszer( gépek
miikodési torvényszerliségei,
forgatonyomaték, reakciderd,
egyensuly, tdomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés, elsdsegély.

Fizika: az egyszerti gépek
milkodési torvényszeriségei,
forgatonyomaték, reakcioerd,
egyensuly, tomegkozéppont.




Felkarallas

Gurulas eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe Bioldgia-egészségtan:

Lendiilet eldre terpesziilésbe egyensulyérzékelés,

Vetddési leugras, kanyarlati leugras izomérzékelés, elsésegély.
— Nyujton:

Alaplendiilet

Kelepfelhuizodés timaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras.

Fogalmak

kézenatfordulas, fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas,
tamaszugrasok elsé ¢és masodik ive, utdnlépés, térdeldallasok, lebegdallasok,
kelepfellendiilés, hajlitott  tamasz, lebegétdmasz, felkar-lebegétamasz,
felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas, vetddési leugras, kanyarlati leugras,
térdfliggés, fekvofliggés, alugras, kelepfelhiizodas, kelepforgas, térdfellendiilés

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok Orakeret:
44 ora

Elozetes tudas

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

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszertiség, a szabalykdvetd magatartas.

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

A témakor tanulasa
eredményeként a
tanulo

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és
felel6s alkalmazasa, bovitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Két valasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek, Ma’fem,at,,lk{,i' L, logika,
balyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa valészintiségszamitds,
szabatyama g 4 ’ térbeli alakzatok,

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal —meghatarozott tajekozodas.

szabalymoédositasok mellett

A nagyobb létszamu (5—7 fo/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge
oldalanak felismerése, a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezo
magatartdsadhoz

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentéségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd Osszefiiggéseinek tudatositasa

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

Sportjatek elokészité kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd
sz€lességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtoz6 helyzetli, tipust és méretli célfeliiletet alkalmazo
kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak
(emberfogas és teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Meérkozésjatékokban ¢és az azokat el6készitd kisjatékokban a divergens
gondolkodasra épiild feladatmegoldasok gyakorlasa

Tanari iranyitassal tanul6i szabalyalkotas

Vizualis kultura: targy- és
kornyezetkultira,  vizudlis
kommunikacio.




Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak dsszeéllitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Kézilabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timadd és
védekez0 labmunka, indulasok-megallasok, iitkozések, cselezések
iranyvaltassal ¢és leforduldssal, felugrasok-leérkezések — célszeri
alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios
gyakorlatok egy és tobb labdaval (pl. haromszdg, négyszog, ..y’
koordinacids alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok,
indulécselek alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonb6zo
lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd
aktiv véddjatékos ellen

Alapvetd  szabalyok  készségszintli  elsajatitdsa,  alkalmazasa
jatéktevékenységben

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

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timado és
védekez6 labmunka, a védotdl valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal,
lefordulasok, felugrasok egy és két labrol, leérkezések — készségszintli
alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerti formaban, majd litemtartassal, a
rovid- ¢€s hossziindulas, az egyiitemli megallds folyamatos
labdavezetésbol, a kétiitemli megallas egy és két labdaleiitésbél, a
sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszertibb iranyvaltoztatasi
modok célszeri és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott
eredményes végrehajtasa

Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa
jatékban

Emberelonyds és  létszamazonos helyzetekben — gyorsindulasok,
lerohanasok kosarra dobassal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében
A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play
alkalmazasa

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitasra épiild
szabalymodositasokkal

— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé6 egyenes nyitas gyakorldsa célfeliilet
beiktatasaval, készségszinti alkalmazasa kiillonboz0 jatékhelyzetekben

A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre
Tavolrol érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar-
és kosarérintéssel

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbdzé csapatlétszamu
jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték
érdekében

Fizika: mozgasok,

iitkdzések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:

az

emberi szervezet miikodése,

energianyerési




e 3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdarugas:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védé alapmozgasok —
tudatos és célszerii alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkézésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleléo modjainak (1abfej kiilonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a
mérkdzésjatékokban

e Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel, allitott
labdaval, mozgésbodl, valamint 1étszdmfolényes jatékhelyzetekben
Tertiletvédekezés
A teriiletszerzéssel torténd emberelonyds kisjatékokban az iires passzsavok
hatékony megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak
alkalmazkodasa a teriiletszerzéssel jar6 jatékhelyzetekhez

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

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, fels6
egyenes nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulés, lerohanas, pozicids
jaték, alakzatbontas és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés.

Tematikai egység/ Testnevelési és népi jatékok
Fejlesztési cél

Orakeret:
13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység | A rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

nevelési-fejlesztési alkalmazza.
céljai

A tanult testnevelési, népi és sportjatékok osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az

A témakor tanulasa | adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszerlien, készségszinten alkalmazza.
eredményeként a | Jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmitkodési készség jellemzi.

tanulo A szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

A kiilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa.

A dinamikusan valtozd6 méretli, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast
igényl6 fogo- és futdjatékokban a teljes jatékteret feldleld mozgasutvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése.

Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 6nallo fogo- és futdjatékban
az iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-megallasok, cselezések titkdzés nélkiili
megvaldsitasa.

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetoségek
kivalasztasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen,
joker jatékosok az oldalvonalon).

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, ragasok, litések valtozatos tomegii és méretli
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett
egyéni és csapatszintii célzo jatékokban.

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

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok.

Fizika: egyenes vonall
mozgés, periodikus mozgas,
gravitacio, tomegvonzas,
hatas-ellenhatas torvénye.




Az egyszerli és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek).
A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat,

statikus helyzeteket tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futd- és
fogojatékokkal.

A tamad6 és védé szerepek gyors valtakozasara épiilo, azokhoz valo
alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok.

A védekezés és tamadas hatékonysdgat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényl6 versengd jatékok gyakorlasa.

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitisara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa.
Onall6 tanuléi kreativitason alapuléd szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, dtadési
modok, palya méretei
kisjatékokban.

Onall6 tanuléi szabdlyalkotasra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési
moddokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa.

Az egyszeru €s valasztasos reakcididot fejlesztd paros €s csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa.

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld
Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdéba valtoversenyben, tablajatékok
mozgasos valtozatban).

és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzo

FOGALMAK
sz€élességi €s mélységi mozgas, szabalyalkotds, tamado és védé szerep,
forgastechnika (tdnc), tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret:
17 éra

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

haritasara.

Onélldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii

A témakor tanulasa
eredményeként a
tanulo

specialis mozgasformait célszeriien alkalmazza.

Akiilonb6zo eséstechnikak készségszintl elsajatitasa mellett a valasztott kiizdOsport

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet €s tolerancia megtartasa mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld 6nkontrollt tanusitva

Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitdsa, a tadmadasok tudatos

kikertilése

megeldzése,

A kiizdojatékokban jellemzd tdmadd és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerti reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros,
csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok
bekapcsolasaval

alkalmazasa tarsérintés
Kiizddtavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld Osszetett jatekok, sarok- és
oldalszituacié megoldasat segito, tamadast és védekezést segitd kiizddjatékok
Térérzékelést segitd dsszetett jatékok kiizd6technikak alkalmazasaval, eszkdz nélkiil
és eszkozzel

Biologia-egeészségtan:
izmok, iztletek
mozgékonysaga, anatomiai

ismeretek, testi és lelki
harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa. Fair

Play. Onismeret. En kép.




— Egy ¢és tobb valasztasos reakcidt fejleszté paros jatékok kiizd6technikak
alkalmazésaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

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

— A kiizdd jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének ¢érzékelésével, annak legy6zési
szandékaval kapcsolatos egyszerti huzasokra, tolasokra, titésekre, rugdsokra,
védekezésekre, ellentamadasokra ¢épiillé paros kiizddjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

— Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelézést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszintli elsajatitasa

— Kiilonb6z6 tamadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd
mozgas jartassagszintl elsajatitasa

— Alapvetd karateiitések, -ragasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak és
ellentimadasok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa

— Dzsudogurulas alaptechnikajanak jartassagszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol
indulva, mindkét irdnyba, elore s hatra

— A grundbirkézas alaptechnikainak, szabalyrendszerének jartassagszinti alkalmazasa
a kiizdéfeladatokban

— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak dsszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Birkézés
e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkozasra
elékészitd specialis hidgyakorlatok készségszinti végrehajtasa
Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vetddés fejtamaszbol
Birk6z6 alapfogasban tars egyenstlyanak kibillentése huzasok, tolasok

kombinalt alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogékeriilés
birk6zas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthatd megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak
jartassagszinti elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogékeriilés karberantassal: tamado és védekez6 technika
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
Parter helyzetbdl induld birkézétechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalso leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo
jellegti foldharcjatékokban

— Dzsudo

e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihuzassal)

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

® A bokasOprés, a nagy kiils6 horogdobds és a nagy bels6 horogdobas
technikdjanak elsajatitasa passziv ellenfélen

Etika: Az
(6n)védelmét

egyén
szolgald

egyszerbb technikakban,
kiizdelmekben magas
foku jartassag elérése. A

kiizd6  tipusu
jatékok tudatos

sportagak,

alkalmazasa soran az
Onuralom erositésére, a
tarsak tiszteletére és a

szabalyok
szoktatas.

elfogadésara

FOGALMAK
fair play, tarsas feleldsségvallalds, egyéni hatdrok megismerése, rézsutleszoritasok,
oldalso leszoritasok, bokasoprés, nagy kiils6é horogdobas, nagy belsé horogdobas




Tematikai egység/ Alternativ kornyezetben tizheto mozgasformak Orakeret:
Fejlesztési cél 16 6ra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Elozetes tudas Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgésok.

A természetben {izhet6 sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli ismerete.

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység | Felkészités az 6nallo vagy onszervez6dod sporttevékenységek tizésére.
nevelési-fejlesztési | A szervezet edzettségének, ellenallasdnak novelése a tudatosan szabadtéren tartott
céljai foglalkozasokkal.

Onalléan képes az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

Rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten —
A témakor tanuldsa tarsait is motivalja;
eredményeként a A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kdrnyezete tisztasagara és
tanulo rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok Osszefliggésrendszerének
ismeretében a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel
torténd alkalmazasa

— A kiilonb6z6 intenzitasi kategoridkba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos
életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

—  Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirazas, tirakenuzas, keré¢kpartirak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos
hasznalata. Egyszeriibb edzéstervek 6nallo dsszeallitasa, tanari segitséggel, azok
végrehajtasa

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futas,
gorkorcsolya, tarazéas, tajfutds erd6ben, streetball, strandkézilabda,
strandréplabda, nordic walking, lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet,
ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

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

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak,
szerepének tudatositasa

— Az alternativ kérnyezetben lizhet6 sportagak specifikus bemelegitd, levezetd,
nyujtd gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok ©6nallo
végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben Uzhetd sportdg torténetének, meghatirozo
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, tirakenu, kajak, 16vészet, kerékpartura, életmdd,
vandortabor, satortabor




11-12. évfolyam

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett diakok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a felnéttkori testaranyok, ami
a mozgaskoordinacid jelentdés mindségi javulasaban olt testet. Személyiségiik kiegyenstlyozottabba valik, a
pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan megsziinik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely
athatja mindennapi tevékenységiiket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegdrzésben betoltott szerepe,
modszerei. Az el6zd években elsajatitott széles kort és sokoldalt mozgasmiiveltségiik birtokdban tobbé-kevésbé
kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas tertiletén.
A 11. évfolyamba 1épd tanuldk nevelésének fontos feladata, hogy az Oket éré pedagodgiai hatdsrendszerek
eredményeként olyan sportdgat valasszanak és tizzenek rendszeresen, amely a feln6tté valast kovetden hossza
évekre, évtizedekre meghatarozza életmindségiiket. Ezt a torekvést az 6nallo tanuldi kezdeményezéseket preferalo,
indirekt oktatdsmodszertani eljarasok, tanitasi stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanulok belsé
motivaciojat jelentésen ndvelik. A fokozatosan elotérbe keriild tanuldi dontések sorozatara épiilé modszerek egyre
inkabb kiterjednek a tanulasi célok kijellésén keresztiil a megvaldsitas 1épéseinek kidolgozasaig, valamint az
értékelés modszereinek meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek
megfelelden atalakul egyfajta segitové, facilitdtorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanuldt egyre inkabb
feln6ttként kezeld bizalomteljes 1égkor uralja.
A tanul6 tarsakkal torténd versengd és egylittmiikodé mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a fair play
szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és 6nalldan végrehajtja a kiilonbozé sportmozgasok
altalanos és specialis bemelegitd gyakorlatait, edzettséget fejlesztd eljarasait és sportdgi mozgastechnikait.
Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kdrnyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegon végzett
mozgasformakat. A nevelési-oktatasi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizaciods
artalmak elharitasara.
A megfelelé pedagogiai tevékenység hatasara a felnéttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépd tanuldifjusag a
testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkdz- és hatasrendszereit felhasznalva az egészséget értékként
kezeld, élete természetes részének tekintd magatartasformakat alakit ki. A magas szintii jollét elérésével olyan
személyiségvonasokat alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletii, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.
A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat alkoté modon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén hasznalja;

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

—  sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovet6 attitiidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszeri és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetdvé teszik a tanult mozgasformak alkoto

modon torténd végrehajtasat;

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

— a kiilonbdzd sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett, hatékonyan és
készségszinten hajtja végre;

— a(meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejlesztd eljarasokat 6nalloan, tanari ellendrzés
nélkiil alkalmazza;

— tandari ellenérzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacios képességeinek
valtozésait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hianyossagait, és ezeket a
képességeket tudatosan €s rendszeresen fejleszti.

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

elvarja;
— aversengések €s a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiillonbozo veszély- és baleseti forrasok elkertilésére, erre tarsait is motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti keringési, 1égzési €s
mozgatorendszerét;

— acsaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetéségeihez mérten, belsé igénytdl vezérelve, alkoto
modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai €s tisztalkodasi

szabalyok betartasat;



— az életkoranak

¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal Osszefiiggd

taplalkozasi szokasokat alakit ki.

11. EVFOLYAM
Tematikai egység cime Eves orakeret

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 16 ora
relaxacio

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 34 6ra
Torna jellegii feladatmegoldasok 28 oOra
Sportjatékok 44 6ra
Testnevelési és népi jatékok 14 6ra
Onvédelmi és kiizdésportok 16 ora
Alternativ kornyezetben {izheté6 mozgasformak 18 ora
Netfitt mérés 5 ora
Szabadon felhasznalhaté (Balesetvédelem, félév- 5 ora
évzaras)

Osszes éraszam: 36 x 5 6ra= 180 ora
Tematikai egység/ Gimnasztika és rendgvakorlatok — prevencio, relaxicié Orakeret:

Fejlesztési cél

16 6ra

Elozetes tudas

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmod érdekében.
Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzd eljarasokbol egy-két
megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megoldasaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld prevencios és rekreacios
mozgasos tevékenységek onallo mikodtetéséhez, bovitéséhez és sziikség esetén gyogyaszati
céllal torténd gyakorlasahoz sziikséges készségek és kompetenciak tovabbfejlesztése.

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

A fenntartasdhoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré szervezése.

A témakor tanulasa
eredményeként a
tanulo

Ismer és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat.
Megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozéasara, erre tarsait
is motivalja.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Leggyakrabban alkalmazott statikus ¢és dinamikus gimnasztikai elemekbdl| Biologia-egészségtan:

gyakorlatok tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtdsa ismeretek az emberi test

4-8 iitemi szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazd gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, Enek-zene:

mukodésérol, aerobterhelés,
gerinc-ferdiilés.

kéziszer- és egyszeril szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal) ritmusgyakorlatok.

A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elOsegitd gyakorlatok ©nallo
Osszeallitasa, azok 6nallé gyakorlasa

Fizika: egyenes vonala

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erSsitésct, nytjtasat szolgalo hosszabb tavi| mozgas, periodikus mozgas,
edzésprogramok, tervek tandri segitséggel torténd osszeallitasa, célzott alkalmazasa




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

gravitdcié,  tOmegvonzas,
hatas-ellenhatas torvénye.

B s i aen e | Biologiaegészségtan:
A kiilonbdz6 sportsériilések megelzésevel, rehabilitacidjaval osszefliggd elemi| jorp anaerob
szintli eljarasok tudatos alkalmazésa tanari segitséggel energianyerés, szénhidratok,
Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgaloé gyakorlatok kozds, majd ©nallo| zsirok bontasa,
Osszeallitasa és végrehajtasa hipoxia,
VO2 max., alloképesség,

Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok
0nallo osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések onalldo 0sszeallitasa, levezetése tarsaknak tandri
kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak onallo alkalmazasa

Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

erd, gyorsasag

FOGALMAK
1égzbgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

Tematikai egység/ Atlétika jellegii feladatok

Fejlesztési cél

Orakeret:
34 ora

A révid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.
Valtas also botatadassal.

Tavolugras guggold technikaja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas dsszehangolt kar- és labmunkaja.

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehetdségeihez mérten —
tarsait is motivalja;

belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

céljai kialakitasat el0segit6é gyakorlatokat.

A korabbi évfolyamokon elért eredményeihez

A témakor tanulasa
eredményeként a

tanulé hatékonyan alkalmazni.

képest
futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet.

Képes a kivalasztott ugrd- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések €s
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva

folyamatosan javitja

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Futasok:
A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtasa oOn- ¢és
tarsmegfigyelés segitségével

Rajtok és rajtversenyek kiilonbozé testhelyzetekbél 20-40 m-en. Allorajt szabalyos
végrehajtasa, versengések rovidtavon ismétléssel

Valtofutasok versenyszertien roviditett és teljes tavon (4x100 m) felsé valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtdsorrend ©nalld
kialakitasa, valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

Biologiaegészségtan:

aerob, anaerob
energianyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa,
hipoxia,

VO2 max.,
erd, gyorsasag.

alloképesség,




Folyamatos futasok 8—10 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Ugrasok:

Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, 6n- és tairsmegfigyelés segitségével

A megismert elugrotechnikdk gyakorlasa, versenyszerli ugrasok eredményre az
egyénileg kivalasztott technikaval

A megismert magasugro technikak gyakorlasa, versenyszerii ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval
Harmasugras 6nalloan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobasok:

— Loko, vetd és hajitdé mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbol, helybdl és lendiiletbol
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel
Kislabda- vagy gerelyhajitds célra és versenyszerlien tavolsagra 5-9 1épés
nekifutassal
Stlylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiillonb6z6 technikdkkal. Versenyszerii
16késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok.

Enek-zene: ritmusok.

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi
tavolsag, induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi
idoméres, elektromos idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség,
gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdfeladatok,
keresztlépés, kimért palya, doboszektor

Tematikai egység/

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

Fejlesztési cél

ora

. ) esetén segitd biztositassal.
Elézetes tudas . o .
Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu végrehajtas.

A differencialtan dsszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos mozgasbiztonsaggal, sziikség

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és versenyszituacidban.

TANULASI EREDMENYEK

Orakeret: 28

A tematikali
egység nevelési-

— oOnalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii
haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes

fejlesztési testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;
céljai — a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon
keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.
A teémakor Onalléan képes az 4ltala kivalasztott elemkapcsolatokbél tornagyakorlatot dsszeallitani,
tanulasa majd bemutatni.
eredményeként a
tanulo:

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi

pontok




— A torna jellegii feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A korabbi kdvetelményekben
készségszintre emelése és gyakorlasa

megfogalmazott ~mozgasanyag elmélyitése,

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

- A téri tajékozodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjdbol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartdsa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszinti alkalmazasa

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erdkozlés dsszhangjanak megteremtése

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

— Atestalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en differencialt
gyakorlas

— Maszokulesolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fiiggeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fitk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

— A torna jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

Tovabbi tornaszer(ek) valasztisa a helyi lehetdségeknek megfelelden, a didkok
képességeihez igazodo differencialassal

Talajon:

o Guruloatforduldsok  elére-hatra, kiillonboz6  testhelyzetekbdl — kiilonb6zo
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé labtartasokkal

Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitéleg nyujtott testtel, kézen-

és fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiil6 guruloatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fitk)

Hid, mérlegallas kiilonb6z6é kiinduldé helyzetekbdl, a sparga kisérletek
végrehajtasanak tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoto elemeinek alkalmazasa

Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekoté elemekkel

Ugroszekrényen:
e Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tavolsaganak, az ugras
hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:

— Gerendan:

° Erint(’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdels- és fekvotamaszok, tamadoallasok, lebegdallasok
Jarasok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és
karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkoéallasi kisérletek segitséggel
Felugras mellsé oldalallasbol oldaltimaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90
fokos fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Onalléan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

— Felemaskorlaton:
e Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggdtamasz
e Fiiggésbol lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofliggésbe

Fizika: egyenes
vonala mozgas,
periodikus mozgas,
gravitacio,

tomegvonzas, hatas-
ellenhatés térvénye.

Etika: tarsas
viselkedés,

Onismeret,  énkép,
jellem, onreflexio,

kooperativ munka.

Enek-zene: ritmus és
tempod

Fizika: az egyszerl
gépek

miikddési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,




Alaplendiilet

Malomforgas elére
Billenési kisérletek
Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras

N
[ ]
o Kelepfelhtizodas tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
[ ]
[ ]
[

e Felugras timaszba és fliggésbe reakciderd,
e eugras tamaszbol. Alugras. Nyilugras egyensuly,
Fiuknak: tomegkdzéppont.
~ Gyllrlin: B . . Biologia-
e Magas gylirin: alaplendiilet, lebeg6fiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso egészségtan:
lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe egyensulyérzékelés,
e Lebegofiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras izomérzékelés,
e Vallatfordulas elére elsosegeély.
e Huzodas-tolodas tAmaszba
e Lendiilet elore tAmaszba, segitséggel
— Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés
e Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
e Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés Fizika: egyensuly,
e Lendiilet elore tAmaszba, segitséggel mozgésok,
e  Saslendiilet elére-hatra gravitacio,
e Felkarallas szabadeses,
e  Vetddési leugras, kanyarlati leugras szbgelfordulas

Fizika: az egyszeri
gépek
mitkodési
torvényszerlségei,
forgatonyomaték,
reakcioero,
egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-
egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsGsegély.

Fogalmak

— billenés, nyilugras, htizodas-tolodas tamaszba, saslendiilet elére-hatra,
malomforgas

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret:
44 ora

Sportjatékok

Elozetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos technikai, taktikai és
egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok ismerete és alkalmazasuk. Megfelelés a
jatékszerepnek, sportszerli és csapatelkotelezett viselkedés. Tapasztalat a jatékvezetdi
gyakorlatban. Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban. Onfejlesztd és tarsas
kapcsolatépitd jatékok ismerete.

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan
alkalmazza. Onalléan képes az életben adodd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer(i haritasara.




A témakor tanulasa

eredményeként a
tanulo

A tanult testnevelési, népi ¢és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit
kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszerlien, készségszinten
alkalmazza. A szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.
Jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmiikddési készség jellemzi.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Két vdlasztott sportjaték alapveto sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,

szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazadsa

A folyamatos csapatjaték kialakitisa a tanulok Altal

szabalymoddositasok mellett

meghatarozott

A nagyobb létszamt (5—7 fO/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge
oldalanak felismerése, a tamado6 taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezd
magatartasahoz

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentéségének, a hatékony
csapatjatékkal torténé osszefliggéseinek tudatositasa

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

Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires tertiletre torténd
sz€lességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozo helyzetli, tipusut ¢és méretii célfeliiletet alkalmazo
kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak
(emberfogas ¢s teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa
Két sportjaték torténetének, meghataroz6 kilfoldi
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

valasztott és magyar

Meérkoézésjatékokban  és azokat elOkészit6 kisjatékokban a divergens

gondolkodasra épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa

az

Tanari iranyitassal tanul6i szabalyalkotas
Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtoé gyakorlatainak dsszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

Kézilabda:
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timado és
védekez6 labmunka,

indulasok-megallasok, Titkozések, cselezések

iranyvaltassal ¢s lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszerii

alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igénylé Osszetett labdds koordinacios
gyakorlatok egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ..y
koordinacids alakzatokban)

o 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok,
indulécselek alkalmazasa) kapura 16véssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonb6zo
lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd
aktiv védodjatékos ellen

e Alapvetd  szabalyok  készségszintli  elsajatitdsa,  alkalmazésa
jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda:
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd

labmunka, a védotol vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok,
felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a
folyamatos jatéktevékenységben

Matematika: logika,
valdsziniiségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas.

Vizualis kultura: targy- és

kornyezetkultara,  vizualis
kommunikacio.
Fizika: mozgasok,

iitkozések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:  az
emberi szervezet miikodése,
energianyerési




A mély és magas labdavezetés egyszerti forméaban, majd iitemtartassal, a rovid-
¢és hosszuindulas, az egylitemt megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemti
megallas egy és két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd
egyszeriibb iranyvaltoztatdsi modok célszerii és hatékony alkalmazasa a
mérkézésjatékokban

Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2

Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — novekvéd mozgassebességgel ¢Es
dinamika mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtisa

Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazéasa jatékban
Gyorsinduldsok, lerohandsok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazésa a
folyamatos jaték soran

Fektetett dobas gyakorldsa emberelényos vagy l1étszamazonos kisjatékokban
Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra €piild
szabalymodositasokkal

— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintii alkalmazasa kiilonboz6 jatékhelyzetekben

A felsé egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre
Tavolrol érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar-
és kosarérintéssel

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zd csapatlétszamu
jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték
érdekében

3-3 és 4-4 elleni jatek konnyitett szabalyokkal

— Labdarugas:

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdamado és védo alapmozgasok —
tudatos és célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban
Labdavezetések, -atadasok ¢és -atvételek megfeleld modjainak (1abfej kiillonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a
mérkézésjatékokban

Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes cstiddel, kiils6 csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben
Teriiletvédekezés

A terliletszerzéssel torténd emberelényds kisjatékokban az iires passzsavok
hatékony megjatszasa idoékényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak
alkalmazkodasa a tertiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

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

— Floorball:

Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tdmado és védo
alapmozgasok, a helyes iitéfogas, iitével vald haladas, indulasok-megallasok,
cselezések iranyvaltoztatassal - alkalmazasa kisjatékokban,
mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazasa kisjatékokban
és mérkdzésjatékokban

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

Labdatartast fejlesztd jatékok

A kapus ¢és a védo jatékosok egylittmiikddése, a kiillonbozd védekezési formak
megismerése

Emberfogasos  védekezés  és  teriiletvédekezés  kisjatékokban  és
mérkdzésjatékokban

FOGALMAK
jatékrendszerek, emberelényds és létszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, tamado és
védekez6 stratégia, pozicios jatek




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Testnevelési és népi jatékok

Orakeret:
14 éra

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

alkalmazza.

A rajtoladsi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan

A témakor tanulasa

eredményeként a
tanulo

A tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza.
Jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egyiittmikodési készség jellemzi.

A szabalyjatékok alkot6 részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épilild dobasok, ragasok, iitések valtozatos tomegli és méretii
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni
és csapatszintii célzo jatékokban

A labdaval és egy¢b eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Az egyszeri és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros €s csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

A tart6- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara épiilé, azokhoz valo alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengo jatékok

A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Onéll6 tanuléi szabélyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok Iétszama stb...) pontszerzé kisjatékokban a
jatékhelyzethez adaptalt tamado és védo szerepek gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési
moddokat megvalositd fogojatékok gyakorlasa

Az egyszerli és valasztasos reakcioid6t fejleszté paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amoOba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthato

Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonb6z6 1abférészeken. A paros forgés és a
forgastechnika fejlesztése

A dunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyaganak
bovitése

Az improvizacios készség, a stilusérzék és az eldadokészség fejlesztése, a
partnerkapcsolat fontossaga és gyakorlasa a néptanc mozgasanyagan keresztiil

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok.

Fizika: egyenes vonala
mozgas, periodikus mozgas,
graviticié,  tOmegvonzas,
hatas-ellenhatas térvénye.

Fizika: Forgasok. Hatés-
ellenhatas.

FOGALMAK
besegités, szabalykoveté magatartas, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus €s statikus
célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tancrend, tancszok.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret:
16 ora




A péros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

Elézetes tudas A grundbirk6zas mozgastechnikdi, alapvetd szabalyai.

A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben.

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

haritasara.

Onalldan képes az életben adodd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii

A témakor tanulasa
eredményeként a
tanulo

specialis mozgasformait célszeriien alkalmazza.

Akiilonb6zo eséstechnikak készségszintl elsajatitasa mellett a valasztott kiizddsport

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Eletkornak megfelelé asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartasa mellett
Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé onkontrollt tantsitva
Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése
Az elbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa, valamint
a tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdelétamaszbdl a tars altali kézkihtizassal)
Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintii elsajatitasa
Kiilonboz6 tamadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd
mozgas adaptiv, készségszintli elsajatitasa
Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszintli elsajatitasa harantterpeszallasbol
indulva, mindkét irdnyba, elore €s hatra
A grundbirkézas alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszinti
alkalmazasa a kiizdéfeladatokban
Alapvetd karateiitések, -rugasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak és
ellentimadasok biztonsagos, €letszer(i végrehajtasa
A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak ©nalld
végrehajtasa
A tradicionalis kiizdésportok (birkdzas, 6kolvivas, dzsudd, karate) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése
— Birkézas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld birkozasra
elokészito specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vetddés fejtamaszbol
Birk6z6 alapfogasban tars egyenstlyanak kibillentése htzéasok, tolasok
kombinalt alkalmazéséval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara fordités, eszkozszerzés, mogékeriilés
birkdzas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulisok —alaptechnikajénak
jartassagszintii elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Maogékeriilés karberantassal: tamado és védekez6 technika
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
Parter helyzetbdl induld birkéz6 technikak megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalso leszoritastechnikdk gyakorlasa a kiilonb6zé mini judo
jellegti f6ldharcjatékokban

Biologia-egészségtan:

izmok, iztiletek
mozgékonysaga, anatomiai
ismeretek, testi és lelki
harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa. Fair

Play. Onismeret. En kép.




— Dzsudo

A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihuzassal)

Etika: Az egyén
(6n)védelmét szolgald
egyszertbb technikakban,
kiizdelmekben magas

e Foldharctechnikak, rézsttos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és| foku jartassag elérése. A
oldals6 leszoritds technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdél valo|kiizdé tipusi — sportagak,
szabadulasok jatékok tudatos

e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas ?lkalmazasa soran az
technikdjanak gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen Onuralom  erSsitésére,  a

J gy p - ay tarsak tiszteletére és a
szabalyok elfogadasara
szoktatas.

FOGALMAK

fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy belsd horogdobas, karatevédések (uke), karatetdmadasok kézzel és
labbal, 5 1épéses tamadas-védekezés, 3 1épéses tamadas-védekezés

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben tizhetéo mozgasformak

Orakeret:

18 o6ra

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, (ij mozgasszituaciokban.
A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges
balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

mozgasformak.

jelentdsége.

edzésmoddszertani
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhet6 egyéni, tarsas, csoportos

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend id6

és

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreacios életviteléhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti ismeretek megszerzése.
Az onalléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolas szervezési és lebonyolitasi
ismeretek, jartassagok megszerzése. A testnevelés Gjszeril tartalmakkal torténé gazdagitasa,
az iskolai létesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetéségek kihasznalasa
sportolasra. A felndtt kor sportos életviteléhez Gjabb sportdgak megismerése, csaladi és
csoportos Ontevékeny sportolashoz sziikséges szervezési ¢és rendezési ismeretek
megszerzeése.

A témakor tanulasa
eredményeként a
tanulo

Rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten
tarsait is motivalja. A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel
kdrnyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

. . . o . , i . , Foldrajz: iddjarasi
A sporyttevekenys.egek és a kymjnyezertl .’hatasol? oss’zefugge’sr.ends%errenek ismeretek, tajékoz6das,
ismeretében a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel térképhasznalat.

torténd alkalmazasa

A kiilonb6z6 intenzitasi kategoriakba tartozo egészségmegdrz6 mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasiara a mindennapos
életvezetésben

A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirazas, turakenuzas, kerékparturak)

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos
hasznalata. Egyszer(ibb edzéstervek 6nallé 6sszeallitasa, tanari segitséggel, azok
végrehajtasa

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdévitése (futas,

gorkorcsolya, tarazéas, tajfutds erdSben, streetball, strandkézilabda,




strandroplabda, nordic walking, lovaglas, montain bike, gérhoki, sportlovészet,
ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszertibb trak tervezése

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak,
szerepének tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben {izhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd,
nyujté gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld

végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben tizhetd sportdg torténetének, meghatarozé
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytura,

Orszagos Kéktura

12. EVFOLYAM

Tematikai egység cime Eves érakeret

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 14 6ra
relaxacio

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 28 ora
Torna jellegii feladatmegoldasok 24 ora
Sportjatékok 40 ora
Testnevelési és népi jatékok 10 6ra
Onvédelmi és kiizdésportok 16 ora
Alternativ kornyezetben {izheté6 mozgasformak 18 ora
Netfitt mérés 5 ora
Szabadon felhasznalhat6 (Balesetvédelem, félév- 5 6ra
évzaras)

Osszes 6raszam: 32 x5 6ra= 160 ora
Tematikai egység/ Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio6 Orakeret:
Fejlesztési cél 14 éra

Elozetes tudas

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmod érdekében.
Relaxacios, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzd eljarasokbol egy-két
megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgds szerepének ismerete a kdros szenvedélyek elleni kiizdelemben.

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld prevencios és rekredcios
mozgasos tevékenységek onallo mikodtetésehez, bovitéséhez és sziikség esetén gyogyaszati
céllal torténd gyakorlasahoz sziikséges készségek és kompetenciak tovabbfejlesztése.

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

A fenntartasdhoz sziikséges elméleti €s gyakorlati tudas rendszerré szervezése.




A témakor tanulasa

Ismer és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat.

eredményeként a
tanulo

is motivalja.

Megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsdnak megakadalyozésara, erre tarsait

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl
gyakorlatok tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

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

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

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A Dbiomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatok ©nallo
Osszeallitasa, azok 6nalld gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nytjtasat szolgald hosszabb tava
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd osszeallitasa, célzott alkalmazasa
A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok esetén
azok alkalmazésa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A kiilonb6zd sportsériilések megel6zésével, rehabiliticidjaval Osszefliggd elemi
szintli eljarasok tudatos alkalmazésa tanari segitséggel

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd ©6nallo
Osszeallitasa és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatanak nytjtasat szolgald gyakorlatok
6nallo osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések onallo 0sszeallitasa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak onall6 alkalmazasa

Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités dsszeallitasa tanari segitséggel

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

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok.

Fizika: egyenes vonald
mozgas, periodikus mozgas,
graviticié,  tOmegvonzas,
hatéas-ellenhatas térvénye.

Biologiaegészségtan:

aerob, anaerob
energianyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa,
hipoxia,

VO2 max.,
erd, gyorsasag

alloképesség,

FOGALMAK
1égzbgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

Tematikai egység/

Atlétika jellegii feladatok

Fejlesztési cél

Orakeret:
28 ora

A rovid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.
Valtas als6 botatadassal.

Tavolugras guggolo technikaja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiildfutas 6sszehangolt kar- és labmunkaja.

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai tdrvényszeriségek
megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag kialakitasa az egyes szakagi
technikakban.

Az emberi teljesitOképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat teljesitményhez, ennek
révén az Onismeret fejlesztése. Az egyéni teljesitmény tulszarnyaldsira Osztonzés. Az
altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportdgakban torténd
alkalmazhatosag érdekében is.




A korabbi évfolyamokon elért eredményeihez

A témakor tanulasa
eredményeként a

tanul6 hatékonyan alkalmazni.

képest

folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet.
Képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikakat az ilyen jellegii jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossdgaihoz formalva

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Futasok:
A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtasa oOn- ¢és
tarsmegfigyelés segitségével

Rajtok és rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekb6l 20—40 m-en. Térdel- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

Valtofutasok versenyszertien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels6
valtassal, induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend
0nallo kialakitasa, valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

Folyamatos futasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idére, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

Az egészségmeglrzést, a testtdmegkontrollt tdmogatd intenzitaszonaban végzett
tartés futasok tanari segitséggel hosszabb tav(i edzésprogramokba torténd
Osszeallitasa, rendszeres alkalmazésa

Ugrasok:

Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, on- és tarsmegfigyelés segitségével

A megismert elugrétechnikdk gyakorlasa, versenyszeri ugrasok eredményre az
egyénileg kivalasztott technikaval

A megismert magasugro technikak gyakorlasa, versenyszerli ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

Dobasok:

— Loko, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletb6l
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel
Kislabda- vagy gerelyhajitds célra és versenyszerlien tavolsagra 5-9 1épés
nekifutassal

Stlylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikdkkal. Versenyszerii
16késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fitk) szerrel valasztott technikaval
Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészitd szerekkel

Biologiaegészségtan:

aerob, anaerob
energianyerés, szénhidratok,
zsirok bontésa,
hipoxia,

VO2 max.,
erd, gyorsasag.

alloképesség,

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok.

Enek-zene: ritmusok.

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi
tavolsag, induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi
idémérés, elektromos idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség,
gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok,
keresztlépés, kimért palya, doboszektor




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret:
24 o6ra

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

El6zetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos mozgasbiztonsaggal, sziikség
esetén segitd Dbiztositassal. Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu végrehajtas.
Differencialt gyakorlasi mennyiség ¢és mindség okai, kovetkezményei. Gyengeségek
ellenstlyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal. Részleges 6nallosag és segitségadas az
egyéni, paros és tarsas feladatokban

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai
egység nevelési-

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedé mozgasritmus tovabbfejlesztése a
tornajellegli és tancos sorozatok soran a mar ismert és 0j elem- és motivumkapcsolatokkal is.
Az 6nallosag és kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer miikddtetésének minden teriiletén:

fejlesztési i e , . ,
e bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben, versenyrendezésben.
celal Az erdsségek és gyengeségek figyelembevétele. A produktumok jo tartassal, biztos kialldssal
torténd, gordiilékeny, kdnnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.
A témakor Onalléan képes az 4ltala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani,
tanulasa majd bemutatni.
eredményeként a
tanulo:

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd

gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa Fizika: egyenes vonalt
A korabbi kovetelményeken tilmutatd mozgasanyag tanulasa és gyakorlasa. mozgas, peHOdlkPS Mozgas,
gravitacio, tomegvonzas,

Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

A téri tajékozddo képesség €s az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A segitségadas biztonsagos és szakszerli moédjainak megismerése és
elsajatitasa a kiillonboz6 tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd
alkalmazas

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés Gsszhangjanak
megteremtése

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

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

Maészokulcsolassal maszas 4—5 m magassagig (Ianyok), vandormaszas felfelé
¢és lefele; fiiggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé,
maszoversenyek

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd
gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 06nallo
végrehajtasa

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetéségeknek megfeleléen, a
didkok képességeihez igazodo differencialdssal.

Talajon:

hatéas-ellenhatas térvénye.

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




e  Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal
Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott
testtel, kézen- és fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel
Repiil6 guruloatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek
végrehajtasanak tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoté elemeinek alkalmazasa
Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:
o Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlésa, az elugras tavolsaganak, az
ugras hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:

— Gerendan:

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

o Ulések, térdelések, térdelé- és fekvotamaszok, tamadoéallasok,
lebegoballasok

e Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és
karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkoéallasi kisérletek segitséggel
Felugras mellsd oldalallasbol oldaltdmaszba, majd egyik 1ab
atlenditéssel és 90 fokos fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Onalléan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

— Felemaskorlaton:
e Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggdtamasz
o Fiiggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
e Felugras timaszba és fliggésbe
e Lecugras tamaszbol. Alugras. Nyilugras

Fitknak:

— Gytrin:

e Magas gylirin: alaplendiilet, lebeg6fiiggés, emelés lefliggésbe,
ereszkedés hatso lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

o Lebegdfliggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
e Vallatfordulas elére
e Huzodas-tolodas tamaszba
o Lendiilet elére tAmaszba, segitséggel
— Korlaton:

o Terpesziilés, tamaszok (nyljtott tamasz, hajlitott tamasz, lebegbtamasz,
felkar-lebegétamasz), felkarfiiggés

Alaplendiilet timaszban és felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Lendiilet elore tamaszba, segitséggel

Saslendiilet elore-hatra

Felkarallas

Vetddési leugras, kanyarlati leugras

— Nyujton:
e Alaplendiilet
o Kelepfelhtizodas tAmaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
e Malomforgas elére

Enek-zene: ritmus és tempd

Fizika: az egyszerii gépek
miikddési  torvényszerliségei,
forgatonyomaték, reakcidero,
egyensuly, tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzekelés, elsdsegély.

Fizika: az egyszerii gépek
mikodési  térvényszerliségei,
forgatonyomaték, reakcioero,
egyensuly, tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés, elsdsegély.




e Billenési kisérletek
e Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras

Fogalmak
billenés, nyilugras,
malomforgas

huzodés-tolodas

tamaszba, saslendiilet elOre-hatra,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret:
40 ora

Sportjatékok

Elozetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos technikai, taktikai és
egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok ismerete és alkalmazasuk. Megfelelés a
jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkotelezett viselkedés. Tapasztalat a jatékvezet6i
gyakorlatban. Empatia és tolerancia a tirsak elfogadasaban. Onfejlesztd és tarsas
kapcsolatépitd jatékok ismerete.

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan
alkalmazza. Onalléan képes az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa
eredményeként a
tanulo

A tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit
kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszerlien, készségszinten
alkalmazza. A szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.
Jatéktevékenységét kreativitast mutatd jatek- és egyiittmiikddési készség jellemzi.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

L L . , . I - . Matematika: logika,
Ket valasztott sportjaték alapveto sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek, . g

balvainak készséeszintii elsaidtit lkal , valdsziniiségszamitas,
szabalyainak készségszintii e s'aja 1 asa,' alkalmazadsa térbeli alakzatok,
— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal ~meghatarozott tajékozodas.

szabalymoddositasok mellett

A nagyobb létszamt (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge
oldalanak felismerése, a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd
magatartasahoz

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentéségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd osszefiiggéseinek tudatositasa

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

Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires tertiletre torténd
sz€lességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozd helyzetli, tipusa és méretli célfeliiletet alkalmazé
kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formainak
(emberfogas és teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
Meérkézésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens

gondolkodasra épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa
Tanari iranyitassal tanul6i szabalyalkotas
Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak dsszeallitasa

tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Kézilabda:

Vizualis kultura: targy- és
kornyezetkultira, vizualis
kommunikacio.




A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és
védekez6 labmunka, indulasok-megallasok, iitkozések, cselezések
iranyvaltassal ¢és lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszerii
alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinécios
gyakorlatok egy és tobb labdaval (pl. haromszdg, négyszog, ..y~
koordinacids alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok,
induldcselek alkalmazasa) kapura 16véssel 6sszekapcsolva

Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbdzd
lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd
aktiv védojatékos ellen

Alapvetd  szabalyok  készségszintli  elsajatitdsa,  alkalmazasa
jatéktevékenységben

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

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda:

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

A mély és magas labdavezetés egyszeri formaban, majd iitemtartassal, a rovid-
¢és hosszuindulas, az egylitem{ megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii
megallas egy és két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatasi modok célszerti és hatékony alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban

Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — novekvd mozgassebességgel ¢és
dinamika mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- és kétiitemil megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazéasa a
folyamatos jaték soran

Fektetett dobas gyakorldsa emberelényos vagy 1étszamazonos kisjatékokban
Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténdé alkalmazasa
mellett a jatékvezetés gyakorlasa

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra épiild
szabalymodositasokkal

— Roplabda:

A leiités alaptechnikajanak gyakorlasa

A fels6 egyenes nyitds oktatasa, alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
Tavolrol érkezé labda megjatszasa a halohoz kdzel helyezkedd feladohoz alkar-
és kosarérintéssel

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zd csapatlétszamu
jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacio célszerli és hatékony alkalmazasa az
eredményes jaték érdekében

— Labdarugas:

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado6 és védé alapmozgasok —
tudatos és célszerti alkalmazésa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban
Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (1abfej kiillonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a
mérkdzésjatékokban

Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben

Fizika: mozgasok,
iitkdzések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:  az
emberi szervezet miikodése,
energianyerési




Tertiletvédekezés
A tertiletszerzéssel torténd embereldnyds kisjatékokban az iires passzsavok
hatékony megjatszasa idokényszer alatt, a védekez0 jatékos mozgasiranyanak
alkalmazkodasa a teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

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

— Floorball:

e Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadoé és védo
alapmozgasok, a helyes iitéfogas, titével valod haladas, indulasok-megallasok,
cselezések iranyvaltoztatassal - alkalmazasa kisjatékokban,
mérkézésjatékokban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazasa kisjatékokban
¢és mérkdzésjatékokban
Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védé ellen (2-1, 3-2)

Labdatartast fejleszt6 jatékok
A kapus ¢és a védo jatékosok egyiittmiikodése, a kiilonb6zo védekezési formak

megismerése
e Emberfogasos  védekezés és  teriiletvédekezés  kisjatékokban  és
mérkézésjatékokban
FOGALMAK

jatékrendszerek, emberelényds és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalds, tdmado és
védekez6 stratégia, pozicios jaték

Tematikai egység/ Testnevelési és népi jatékok
Fejlesztési cél

Orakeret:
10 éra

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység | A rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

nevelési-fejlesztési alkalmazza.
céljai

A tanult testnevelési, népi és sportjatékok osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az

A témakor tanulasa | adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszerlien, készségszinten alkalmazza.
eredményeként a | Jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmitkodési készség jellemzi.
tanulo A szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykdvetd jatékvezetésre.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegli és méreti
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni
és csapatszintli célzo jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerli és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és csoportos
jatékokban (pl. valtd- és sorversenyek)

— Atartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

— A tdmado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valé alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengo jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiilé
kooperativitast igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok.

Fizika: egyenes vonall
mozgas, periodikus mozgas,
gravitacio,  tdmegvonzas,
hatéas-ellenhatas térvénye.




Onallé tanuléi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtdja, atadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok Iétszama stb...) pontszerzd kisjatékokban a
jatékhelyzethez adaptalt tamado és védo szerepek gyakorlasa

Onallé tanul6i szabalyalkotasra épiild kiilonbozd haladasi, megfogasi, kimentési
moddokat megvalositd fogojatékok gyakorlasa

Az egyszerli és valasztasos reakcididét fejleszté paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthato

Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonb6z6 1abforészeken. A paros forgas €s a
forgastechnika fejlesztése

A dunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyaganak
bévitése

Az improvizacios készség, a stilusérzék és az eldadokészség fejlesztése, a
partnerkapcsolat fontossaga és gyakorlasa a néptanc mozgasanyagan keresztiil

Fizika: Forgasok. Hatas-
ellenhatas.

FOGALMAK
besegités, szabalykoveté magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus €s statikus
célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tancrend, tancszok.

Tematikai egység/ Onvédelem és Kkiizdosportok

Fejlesztési cél

Orakeret:
16 6ra

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

Elézetes tudas A grundbirkdzas mozgastechnikai, alapvet6 szabalyai.

A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben.

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

haritasara.

Onalléan képes az életben adédo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii

A témakor tanulasa

specialis mozgasformait célszeriien alkalmazza.
eredményeként a

A kiilonbo6z6 eséstechnikak készségszintii elsajatitasa mellett a valasztott kiizdésport

oldalra rigas védési technikainak elsajatitasa

tanulo
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
Bioldgia-egészségtan:
e Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok ©&nalld mozgékonysaga, anatémiai
bemutatisa ismeretek, testi és lelki
e Az alapvet§ karateiitesek technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil| . en.
(egyenes iités helyben, egyenes lités az eldl 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul
1év6 1ab oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben Etika: a masik ember
e Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, elsajatitdsa helyben tiszteletben tartisa. Fair
e Oldalra ragas és csapas technikaja Play. Onismeret. En kép.
e Rugas- és litéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatas kdzben
e Alap védekez6 technikak ellentimadasokkal Etika: Az egyén
e Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak megismerése,| (6n)védelmét szolgalo
gyakorlasa egyszertibb technikékban,
e A harom- és Otlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintl kiizdelmekben magas
végrehajtasa f(ikﬁ J érta§sé1g ,elérése. A
e Egyenes, korives ¢és kalapacsiités, csapas 0kdlhattal, valamint az egyenes és ku z’do tipust sportagak,
jatékok tudatos

alkalmazasa soran az




® A védo technikakhoz tartozoé stabil allas alkalmazasa. A tanult védo technikak| onuralom  erOsitésére, a
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentamadassal tarsak tiszteletére ¢és a
e Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata bemutatisa a tanult technikak szabélyf)k clfogadasara
kivitelezésével, sportagra jellemz6é mozgasdinamikaval, szamolasra és szamolas szoktatds.
nélkiil, 6nalléan
e Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentdmadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz6 helyvaltoztatd mozgéssal
e A karate specialis bemelegitd, nytjté hatdsu mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa
FOGALMAK
fair play, tarsas felel6sségvallalds, egyéni hatdrok megismerése, karatevédések (uke),
karatetimadasok kézzel és labbal, 5 1épéses tamadas-védekezés, 3 1épéses tamadas-
védekezés
Tematikai egység/ Alternativ kornvezetben iizhetéo mozgasformak Orakeret:
Fejlesztési cél 18 éra

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Gj mozgasszituaciokban.
A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz
balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

sziikséges

mozgasformak.

jelentdsége.

edzésmodszertani  és
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni, tarsas, csoportos

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga ¢és gyakorisaga, a pihend id6

TANULASI EREDMENYEK

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

Onélléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa
eredményeként a

tanulo

Rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten
tarsait is motivalja. A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel
kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

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

A kiilonb6z6 intenzitdsi kategoridkba tartozo egészségmegdrzé mozgasformak
ismeretének
életvezetésben

elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos
A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kdrnyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirazas, tirakenuzas, kerékparturak)

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos
hasznalata. Egyszertibb edzéstervek 6nallé 0sszeallitasa, tanari segitséggel, azok
végrehajtasa

A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futds,
gorkorcsolya, tajfutds  erdében, streetball, strandkézilabda,
strandrdplabda, nordic walking, lovaglas, montain bike, gérhoki, sportlovészet,

ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

tirazas,

Foldrajz:
ismeretek,
térképhasznalat.

1d6jarasi
tajékozodas,




— Térképolvasas alapjainak, a tdjoldk megfeleld hasznalatdnak elsajatitdsa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazéasa. Egyszertibb tirak tervezése

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak,
szerepének tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben {izhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezeto,
nyujtd gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok onalld
végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben tizhetd sportdg torténetének, meghatarozé
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytura,
Orszagos Keéktura




