KOLCSEY FERENC GIMNAZIUM

1063 Budapest, Munkacsy Mihaly utca 26.
Telefon: +36-1-311-4684, Fax: +36-1-312-1459

E-mail: titkar@kolcsey-bp.hu  Web: www.kolcsey-bp.hu

Helyi tanterv

Testnevelés és sport

9. évt.



TESTNEVELES ES SPORT

A testnevelés és sport milveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodasra alapozva — ezen az
iskolafokon tovabb mélyiti és bdviti a sportolas, aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges
iIsmereteket és mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartozd kompetencidkat. Ebben a
szakaszban a munkaerOpiac kompetenciaelvarasainak ¢és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportdgismeret
elsajatitasara kell els6sorban torekedni. Tovabbi cél az 0Onallo felelésségvallalas, a
munkavallalasra alkalmazhat6sag, a munkabiras, a tanulas és mozgas helyes aranya, a
valasztas a sajat elényben részesitett rekreacids teriilet irdnyaba kialakitasa, és az azokkal
kapcsolatos tudas Osszefoglalasa, tovabbfejlesztése. A miveltségteriilet ebben az
¢letszakaszban kozvetiti a civilizacids betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehet6ségét, modjat.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokdban
a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasolod események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
koriilményekhez kapcsolodo alkalmazkoddképessége €s nem a mozgasreprodukald képessége
keriil fejlesztésre. A kiilonbozé testgyakorlasi formék hozzédjarulnak az altalanos
értékteremtés mellett a kozds és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a
tantargy alapvetd és aktualis motivacios tényezoit, pl. oOtletszerzés, élményszerzes, jokedv,
kaland, testformdlds, fogyokara, parvalasztds, kikapcsolddas, fesziiltséglevezetés,
oromszerzés, barati kor, onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatdsi tanulmdnyait befejezd fiatal képes a

mozgaskommunikacié sokoldalu felhasznéaldsadra, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati dgak technikéjanak teljesitményhez kotott bemutatdsara, a testi képességekhez,
az egészséges ¢letmodhoz kapcsolodd ismeretek alkotd felhasznalasara, az egyéni és tarsas
jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.
A kerettanterv minden tanuld szdmara biztositani kivanja a hatékony €és ¢élményszeri motoros
tanulast. Modszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanuldst, az adekvat jatékok és
versengések alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség ¢és differencialas elvét az altala
vezérelt gyakorlatok soran a legfobb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatdsi szakaszban iS
megkiilonboztetett figyelmet fordit a belsd, didaktikai differencialasra. Ez a zaloga annak,
hogy minden tanulé eljusson a megszerezhetd tudds legmagasabb szintjére ¢és
megvaldsulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A differencialas
alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozdsége, a motivacidos hattér és a testneveléshez
kapcsolodo egyéni célok. A fejlesztd munka igazodik a tanuldsban mutatkozé alapvetd
tendenciakhoz, de az oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkezé valtozasokhoz is. A bels6
didaktikai differencialas emeli a motoros tanulas, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyeb
dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatasfokat is. A motoros tanulas sajatossdga ugyanis,
hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezeté uton formaldodnak az értelmi, érzelmi-akarati,
szocialis képességek ¢€s tulajdonsdgok. A fejlesztés vart eredményei ennek megfelelden a
készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitidokben megfogalmazhato
kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatasi folyamat kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkultirahoz tartozo, a sportkulturat és sportmiiveltséget
fejlesztd szabaly-, €lettani, anatémiai, illetve sporttdrténeti oktatds, megteremtve a sziikséges
alapot és lehetdséget a kozép- és emelt szintii érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint
a demokraciara nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az



altalanos miiveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekintheté — eldtérbe 1ép a
palyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultara és a
testkultira kapcsolatrendszerét, a mozgésigény ¢és mozgassziikséglet alakuldsat a biologiai
fejlodéssel dsszhangban, az 6nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
¢s a mozgasmiveltség sokoldali fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség
megorzésére vonatkozo lehetéségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt
kap a kdrnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felndtt ¢élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
elegendé és rugalmasan bovitheté informacios készletét — Kiteljesedik az dnértékelés.
Kialakitjak a tarsas viszonyokba agyazott személyes identitast, ¢s képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén
szerzett tapasztalataival Osszevesse, és az Osszefiiggéseket megértse — ezaltal er0sodik a
nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miiveltség differencialt
megszilarditdsa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés elokészitéséhez, a palyavalasztashoz, a
munkavallaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezoit
és OsszetevOit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem eldtt tartdsival
szilarditja meg. Ebben az életkorban mar kiemelten valosulhat meg — a kognitiv fejlesztési
oldal figyelembevételével — a testnevelés és sport oktatdsdban az alapvetd egészséggel ¢€s
onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa.

A tantargy tanitasanak alapja a szaknyelv fejlodését biztositdé anyanyelvi
kommunikacio. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat
egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkérositd tényezdket, azok hatasat, elkeriilésiik
modjat. Mindezek mellett tudatosan ¢és minden tekintetben kielégité ~moddon
kommunikéljanak, és sajat véleményiiket artikuldltan, hatdrozottan fejtsék ki az
egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nytjtott segitségadas soran.

A sikeres interperszonalis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
¢s az altalanosan elfogadott magatartds megértése, ezaltal fejlédik a szocidlis és allampolgari
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épité mddon tudjanak tanulok
kommunikalni, nézOpontokat kifejezni €s megérteni, bizalmat keltd6 modon targyalni, és
képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a
frusztracidt, €s €pitd modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia
tenni a személyes ¢és a szakmai szféra kozott.

A hatékony tanulds kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjdk szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
iddvel és informacioval vald hatékony bandsmoédot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanulasi folyamatdnak ¢és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek
felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és
teherbirds érdekében. Ez az 0j tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat és
asszimilalasat, tovabba utmutatasok keresését és alkalmazasat jelenti. Ennek birtokaban
fejlesztik a tanulok azon képességeiket, ami ravezeti Oket arra, hogy a feladatok
végrehajtasaban az eldzetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében,
hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasagaban tudjak hasznalni.

A sport- és mozgaskultura bazisara épitve fejlodik a vdllalkozoi kompetencia,
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erés
és gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a
kockézatokat értékelni és adott esetben vallalni tudja. A mozgasmindség ¢és mozgaskivitelezés
elemzésén keresztiil fejlodik az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség.



9. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Gimnasztika

Orakeret
12 ora

Elozetes tudas

testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

Belso igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes

Ismer és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

A tematikai egység | Megoldast  keres a  testtartdsi  rendellenesség  kialakulasanak
nevelési-fejlesztési | megakadalyozasara, erre tarsait is motivalja.
céljai
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Oraszam

Leggyakrabban  alkalmazott  statikus ¢és  dinamikus

gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok tervezése segitséggel,

azok 6nall6 végrehajtasa

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

Sportagspecifikus bemelegités tervezése

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysdg fejlesztése statikus és
dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- ¢és egyszerl
szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordésfal)

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatok 6nall6 0sszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

A tartd- €s mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyjtasat
szolgald hosszabb tavu edzésprogramok, tervek tanari
segitséggel torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa,
egyszerlibb gyakorlatok esetén azok alkalmazéasa

A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval
Osszefiiggd elemi szintli eljardsok tudatos alkalmazdsa
tanari segitséggel

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok
ko6z6s, majd onallo osszedllitasa és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonb6zd testrészek i1zomzatdnak
nyujtasat szolgalé gyakorlatok 0©nalldo 0Osszedllitasa,
végrehajtasa tanari kontrollal

12

Kulcsfogalmak/
fogalmak

1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus
gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszer gyakorlatok




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
60 ora

Elézetes tudas | Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

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

A tematikai egység A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozodan:

nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Oraszam

Legalabb harom labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specidlisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok

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

A reakci6id0 és a tars mozdulatara reagalds optimumadnak elérése.

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

Labdas iigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozdodo lendiiletben,
Magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futas kdzben, labdavezetés,
haladas a labdaval gyors irdanyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

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

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

A sportjatékokra valo eldkészitésen tulmutato, stratégiai jellegii, az
¢letszerepekre felkészitd és inkluziora érzékenyito jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tandari iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nall6 bemelegitésre
val6 felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek

.....
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mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai el6készit6 gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazasa 1) variaciokban, szitudciokban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokozodo lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszdmmal egymas elleni jaték.

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendiilettel, erdkoziéssel,
magasabban és tavolabbra, csokkend hibaszazalékkal

Labda nélkiil: Gyorsfutasok kdzben, a tars futdomozgasanak kovetése.
Térnyerésre torekvés induldcselekkel mindkét iranyba. A kapus
mozgastechnikaja.

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgésok, tdmado, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4-es csoportokban, 1-2 kézzel.
Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Indulécsel, atadocsel,
16vocesel, cselkapesolatok alkalmazasa mindkét oldalra. Kapura 16vések.

Labdarugas

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

A labdas koordinacié mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas

kozben ¢€s iranyvaltoztatassal, dtadasok kiilonbdz6 mértani alakzatokban.

R&vid és hosszil labdaatadasok talajon. Atadasok, atvételek mélységi,
sz€lességi jatékhelyzetek kialakitasaval.

Taktikai elemek a variaciok névelésével és végrehajtasi mindség
emelésével
Posztok betdltése: kapus, védo, kozéppalyas, tdmado.

Roplabda

Technikai elemek optimalis erékoziléssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast eldsegitd gyakorlatok, tarstol
dobott vagy falra feljatszott labdaval. Célba iitések és érintd
labdatovabbitdsok mozdulatlan majd mozg6 céltargyra vagy tarshoz.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai
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2—-3 10s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen.

Kooperativitas és versengés a labdajatékokban, a szabalyok —
jatékszabalyok begyakorléasa — jatékvezetési gyakorlat.

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

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatékszituacidé megallitdsa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekciodja érdekében.

Jaték egyszerisitett és fokozatosan boviilé szabalyokkal.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a
diakolimpidknak megfeleld versenyszerli koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségli és minéségl
jatéklehetdség biztositasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak miikodtetése.

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

Az animaci6 alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiilonbozd életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint
a tevékenység természete velejaroja.

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

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak megegyezésen alapulo jaték.
Temsi\tlkalrefgy§eg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Orak’eret
Fejlesztési cél 18 éra

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlés.

Az alapvetd torna mozgéaselemek 6nallo bemutatasa.
Elozetes tudas | . . .
Osszehangoldsa a zenével.

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok érthetd megfogalmazasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok




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

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

A gyakorlas soran segitség adasa €s elfogaddsa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allando motivacios hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencialtabb 6nall6 részvétel, az alkotokészség, kreativitas
fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a helyi tantervben
valasztott sporttancok, torténelmi és néptancok mozgasrendszerén beliil.

l:et\?:lléastil-lt{‘jjll:sgz);zesf Az esztétikqs moz.gés, a fesz.es,'megtartott testmozgés.tovébbi jaYitésa. A
L1s e test térbeli, id6beli €s dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
céljai A W1 1z - . . .
mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.
A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az ijabb
koreografidk, miivészeti eléadasok tudatosabba tétele.
A sajat kultura ujrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek kultiraja
iranti tisztelet erdsitése.
Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportagak hazai élvonalarol,
ennek révén a nemzeti Ontudat fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Oraszamok
MOZGASMUVELTSEG
Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a
ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene

nélkul és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 iitemu gimnasztikai gyakorlatok egyideji fejlesztd hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggesztd 6v, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz miikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyeszté-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgésaira
kiterjedéen, novekvo onallosaggal a gyakorlatok kivalasztasaban,
novekvo onalldésaggal a gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgésiitem
valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasaval, a
kéziszerek — bordasfal, medicinlabda — alkalmazasaval. A dinamikus és
statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonboz6 erdadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan, allando gyakorlasi jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyenstlyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek id6tartaménak és
bonyolultsdganak novelése. Az esztétikus mozgasok eldadasmodja
segitésére a testtartast biztositdé kondicionalis és koordinéciods
képességfejlesztd eljardsok gyakorldsa.




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

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészito €s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi
kovetelményeken nehézségben talmutatdo mozgasanyag tanulasa,
gyakorlasa egységesen ¢és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

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

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonb6zo
iranyokba, vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések,
dolések, felallasok, egységesen az alapformaban és differenciéltan a
variaciokban. Az esztétikus és harmonikus el6adasmdd ravezetd
eljarasai (feszitések, fejtartés, valltartas, spicc kidolgozasa).

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

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzéadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatdrozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformdban, differencialtan a varidciokban és az elemek
mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott segitségadassal
tarsak és/vagy tanar kozremitkodésével, 6nallo tervezéssel s
gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamadra
Gytiriin gyakorlas — kéz- és labfliggések, fliggések, alaplendiilet.

Szertorna lanyok szamara
Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, iilések, mérlegek,
guggoldtamaszok, fekvétamaszok,

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanulo elézetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az
els6 és masodik iv novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulésa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkddtetése
novekvd tanuloi 6nallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsé
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa, az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Aerobik lanyok szamara
Az 5-8. osztadlyokban megfogalmazott kdvetelményeken nehézségben




tulmutat6 kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa. A
kondicionalis és koordinacios képességfejleszto eljarasok.
Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgéasszabalyozo,
mozgasalkalmazd, atallitdé és mozgastanulo jelleggel (testtartas,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, onalld
zenevalasztasra lehet0ség a sz€lsdségektdl vald elhatarolodas mellett.
Szabadgyakorlatok

Elokeészito tartasos és mozgasos elemek alapformdi ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

terpeszallasok, hajlitott- €s guggoldallasok, 1épd és kilépd allasok,
tamado- és védoallasok, nyujtott és hajlitott iilések, lebegd iilések,
térdelések, fekvések, kéz és labtamaszok, kartartasok és mozgasok,
statikus és dinamikus toérzsmozgasok és labmozgésok.

F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorlasa:
Teststlyathelyezések, jarasok, 1épések, szokdelések.

Onall6 bévitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadésa a
minimumhoz.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a helyi
személyi €s targyi koriillményekhez, feltételekhez igazodo tanc, amely
mozgasanyaga a Ténc és drama kerettanterv mozgasanyagaval
Osszekapcsolhato. Osztalytancok betanulasa

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A nemnek megfeleld mozgas dinamikdjanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti felelésségvallalas.

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

A divat és a média testkulturara hato kedvezo és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismeres, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
¢élsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo, tincmotivum.
fogalmak

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok

Orakeret
40 ora

Elozetes tudas | A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiiléfutas osszehangolt kar-




¢s labmunkaja.

Valtas als6 botatadassal.
Tavolugras guggolo technikaja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

A rovid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

nevelési-fejlesztési
céljai o o A e
teljesitmény talszarnyaldsara 6sztonzés.

torténd alkalmazhatosag érdekében is.

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

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

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények

Oraszamok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erdsebben
¢s tudatosabban. Futoiskolai és futdfeladatok bemutatas nélkiili
végrehajtasa. [ramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas
tavjanak tovabbi novelésével, az onismeretre, a korabbi tapasztalatokra
épitett, a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval. Akadalyok felett
5-4-3 1épéses ritmusfutasok konnyitett magassagon €s tavolsagon.
Tartds és résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és
hosszu sprintszdmokban. A rovid, kdzép- és hosszl tavok kozotti
futotechnika megkiilonboztetése.

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

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

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

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugrés el6tti utolsé harom Iépés ritmuséanak kialakitésa.

Az elrugaszkodo 1ab és a lendito 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangoldsa. A 1ép6 tavolugro technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet
kijelolése mellett.

Az 4tlépo technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutas.
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Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugréversenyek egyéni nekifutassal. (érintd ugrasok) Egyéni, sor-
¢és valtoversenyek ugré és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobésok 8
A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbo6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy €s két
kézzel, kiilonb6z6 kiindul6 helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, erdgépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16kd és vetd mozdulattal

Hajitas nekifutassal, 6t Iépéses dobdritmusban. A lekészités
technikdjanak és az impulzus 1€pés, beszokkenés szerepének ismerete.
Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idealis kirepiilési szog elérése a kiillonboz6 dobasoknal. szerepiik a
jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthato egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulylokd versenyek. Célbadobd
versenyek.

Dobdiskolai versengések.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES 6
A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

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

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

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak és a sériilések megeldzésének
iIsmerete.

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

A magyar olimpiai futo-, ugrd- és doboeredmények ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Reakcioidd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;
fogalmak irambeosztas, pihendidd; ugrélab, lenditélab, felugras, elugrds; optimalis




hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek

Orakeret
10 déra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
El6zetes tudas | A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szint

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legaldbb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatas és élményszerzés elérése.
Felkészités az 6nallo vagy onszervezddod sporttevékenységek tizésére.

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

nevelési-fejlesztési | (o1t foglalkozasokkal.
céljai

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelezodés
kialakitasa az élményszerti, valtozatos €s kotetlen foglalkozéasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Oraszam

MOZGASMUVELTSEG

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

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

Elokeszités, felkészités, képességfejlesztés

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

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

Felkésziilés és egyiittmiikddés a kiillonbozo tabori lehetdségek, specialis,
tara jellegii terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényti vagy kis eszkdzigényl sportmozgésok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalibb, balesetmentes elsajatitasa, élményszeri gyakorlasa.

Tanulmanyi kirandulasokon végzett turazasok, tajékozodasi
versenyek.

Korcsolyazas

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a
szem elOtt tartdsa minden mozgdsos tevékenységben.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

Prevencids és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/

Kooperacio, dnkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzek,

fogalmak batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.
Temailtlkalre.gy§eg/ Onvédelem és kiizdésportok Orak’eret
Fejlesztési cél 20 ora

Elozetes tudas

kiizdelmekben.

A paros és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikdk fajtai és alkalmazhatdsaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szabalyok elfogadasara szoktatas.

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszerlibb technikdkban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok tudatos
alkalmazasa soran az 6nuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Oraszam

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

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

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszito gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és
¢lettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalloan.
Alapvetd onvédelmi technikakat elsajatitdo gyakorlatok jatékos és valtozo
kortilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirko6zas
A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihﬁz,ésok,
emelések, szabaduldsok gyakorldsa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb

15




elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizd6jellegti sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
sulyz6, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megelézése.

A kiizddfeladatok kézben felmeriil6 sajat €s tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondésos helyzetek szabalytudatos
kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmertiil6 vitadkban érvelés a sportszerli magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, 6nismeret,

fogalmak tisztelet, tus, ippon.

Testnevelési és népi jatékok

Oraszam 10 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

Rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben
hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

Jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- €s egytittmiikodeési
készség jellemzi.

A szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A kiilonboz6 testnevelési jatekok baleset-megelézési szabalyainak




tudatositasa, kovetkezetes betartasa.

A dinamikusan valtozé méretii, alakt jatékteriileten a
figyelemmegosztast igénylo fogo- és futdjatékokban a teljes
jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialakitasa, az iires teriiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése.

Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 6nallo fogo- és
futojatékban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések
itk6zés nélkiili megvalositasa.

A jatékhelyzethez igazodé legmegfeleldbb egyiittmitkdési
lehetdségek kivalasztasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa.

(pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specidlis mozgéstartalmaira épiild dobasok, rugésok, iitések
valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva, fokozatosan
nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli célzo jatékokban.

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

Az egyszerli és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek).

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

A tamado és védo szerepek gyors valtakozéasara épiild, azokhoz
valo alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok.

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

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok
gyakorlasa.

Onallé tanulédi kreativitison alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja,
atadasi modok, palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzo
kisjatékokban.

Onall6 tanuléi szabdlyalkotasra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi,
kimentési modokat megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa.

Az egyszerli és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és
csoportos, manipulativ mozgasformékkal kombindlt versengések alkalmazésa.

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast
1gényld Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba
valtoversenyben, tablajatékok mozgéasos valtozatban).




FOGALMAK

szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és védo szerep,
dinamikus ¢és statikus célfeliiletek

Tematikai egység/ Fejlesztési

cél Egészségkultira — prevencio

Orakeret 10
ora

relaxacio felismerése.

gyakorlata.
Elozetes tudas A prevenci6 tagabb értelmezése.

jelentdsége, szerepe.

fenyegetettség elkertilése.

Légzo, relaxacios €s testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd
gerinctorna-gyakorlatok, torzsizom-erésité gyakorlatok és
ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a progressziv

Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokas fogalma,

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.
A fajdalmak tlirése (oxigénadossag, savasodas).

A tematikai egység nevelési- megalapozotté tétele

fejlesztési céljai

A testkultarahoz tartozo, az altalanos miveltséget fejlesztd
¢lettani, anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas

Az egészséges ¢életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és
az egészségmegOrz0 szokasrendszer megerdsitése.

Az élethosszig tarto sportolashoz sziikséges felelds dontések
rugalmasan bovithetd informdacios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Oraszam

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

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

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenyseégre.

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezet6 jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

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

Az intenzités, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése.




Részben 6nallé mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.

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

Edzés korszert (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

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

Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kozponti el6iras szerint. 3
Az egészséges test és 1¢lek megovasa.

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

Stresszoldo ¢és relaxacids gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapulod
fenntartasara.

A technikak haszndlata a sajat tanuldsi technikdinak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellenstulyozasara megoldasi mintak gyakorlasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgal6 gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megorzésének gyakorlatai — allando gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felel0s izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési €s
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

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

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

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

Feleldsségvallalds kimutatdsa a tarsak egészséges életmodja irant.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A fejlesztés vart | Sportjgskok
eredményei a két | Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb
évfolyamos ciklus | jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.
végén Komplex szabdlyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok 6nallo




tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikak ¢és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfelel6 megvalasztasa.

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

Tapasztalat a jatékvezetoi gyakorlatban.

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

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdasformak

A mozgaselemek mozgasbiztonsidganak és a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadésa €s a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus €s harmonikus eléadasmod.

Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
tdncmotivumfiizér dsszeallitasa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

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

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijeldlt tav megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 5nmagahoz mérten javulé futé-, ugré-, dobételjesitmény.
A tempoérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.,
A transzferhatés érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatasara.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas és a tempovaltasok uralasa gurulaskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairol és a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizd6sportok

Az 6nvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

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

Neéhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinaci6 ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Testnevelési és népi jatekok
A kiilonbo6z6 testnevelési jatékok ismerete, szabalyaik betartasa. Sportjatékok
elékészitd jatékainak alkalmazasa. Egyéni és csapatjatékok ismerete.




Kooperacio kialakitasa. Tamado, védo feladatok megkiilonboztetése.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartds jellemzdinek és néhany jellemzo
deformitas kockazatanak értelmezése, a megérzés néhany gyakorlatanak
ismerete ¢és felelds alkalmazasa.

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

A preventiv relaxacids gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A fittségi
paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan
onfejleszt6 célok megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

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




