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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 tartozé 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 Onallo feleldsségvallalas, 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 tanulé 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 legfébb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi 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 lehetdségeket. 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 erdsodik 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 ¢és
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 fejts€k 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 dllampolgari
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 tanulas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjak szervezni sajat edzettségilik 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 utmutatdsok keresését és alkalmazasat jelenti. Ennek birtokaban
fejlesztik a tanulok azon képességeiket, ami ravezeti O6ket 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 €s mozgaskivitelezés
elemzésén keresztiil fejlodik az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség.



12. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
60 ora

Sportjatékok

Elozetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9-10-11. osztalyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, Iényeges versenyszabalyok
ismerete és alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerti és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

A megoldésok sokféleségének, sikerességének bdvitése.

Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudds mennyiségi és
mindségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulds folyamataban miik6do
transzferhatéds kihasznélésa.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Oraszam

Lanycsoportok esetében 20 6ra a Torna jellegii feladatok és tancos
mozgasformak tematikai egységre atcsoportosithaté.
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorldasa 4
Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas €s jatékszervezés.

A kozvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkiilozo, a tamadas €s
védekezés megszervezésére, a csapatdsszedllitasra és az értékelésre
vonatkozd megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok
megoldasa, melyek soran 6ndllé az egyéni €s/vagy tarsas dontéshozatal -
a sportszerliség, tolerancia és empatia szem el6tt tartdsaval.

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

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési

gyakorlat

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

A kosarlabdéban, kézilabdaban és labdarugasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban és labdartigasban a mezényjatékosra és a kapusra
vonatkoz6 szabalyok ismerete, betartdsa.




Roplabdédban a forgdsszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozo fébb
megkdtéseknek valo megfelelés, a halo €s a labda hibas érintése
szabalyai €s a labdara, emberre vonatkozo6 teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus idéhatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfelelé onkontrollos betartasa, jaték az
elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalloan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazésaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és egyszerisitett
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazéasa, megmérettetése
osztalyszintii mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonb6zd
testhelyzetekben, tamado, védé 1ab- és karmozgasok, osszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattand labda megszerzése, ebbol
indulas, atadas vagy kosarra dobas.

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

Taktikai tovabbfejlesztés

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

Jatek minden Osszetételli, emberhatranyos, emberelonyos €s azonos
1étszdmu taktikai szitudcioban.

Onallé jaték (streetball, illetve egész palyés 5:5 elleni jaték).
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Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe agyazottan.

Taktika el6készitd futd- és fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak Osszetett €s bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva

Sz¢E1sok, atlovok, beallok kapura lovéseinek gyakorlasa, alkalmazéasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgésok atismétlése.
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorléasa, 1étszambeli elonybdl, illetve hatranybol
val6 tdmadasok.

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

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

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

Valtozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonboz6 fajtai dobott vagy rugott
labdabol. Szogletrugas, bedobas eredményes technikdja, biintetéragasok
kiilonboz6 tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros és kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlésa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiillonb6z6 védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikddés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és dtletjaték soran.
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Roplabdazas

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

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

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

Tanult tamadasi technikak gyakorlasa, a felsé egyenes nyitas elsajatitdsa
helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozo irany és erejii
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolas elsajatitasa, sincolas parban is.

Gurulédsok, labdamentések technikdjanak tovabbfejlesztése.

,,ROptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

4:2-es €s az 5:1-es védekezési €s tdmadasi jatékelemek elsajatitisa.

Utd és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitdtt vagy
ejtett labdahoz valo elhelyezkedés, tamadas kdzbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportdgi ismeretek magasabb szintil, kreativ alkalmazésa az alkoto,




kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
¢épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

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

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

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

A sport €s kornyezettudatossag ért6 6sszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés ¢és sportolasi kornyezet felelds, jovdorientalt haszndlata,

kimélete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervezOdés,
problémaorientalt taktikai megoldés, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezésen alapulo jaték.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 35 6ra

Elozetes tudas

A differencidltan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatdsa atlagos
mozgésbiztonsaggal, szlikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kdvetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacioban.
Részleges 0nallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zené¢hez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli €s tdncos sorozatok sordn a mar ismert €s U]
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallosag és kooperativitas novelése a mozgasrendszer miikodtetésének

A tematikai egység | minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
nevelési-fejlesztési | versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek

céljai figyelembevétele.
A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kelld hatarozottsdgu és 6ntudati
kommunikécio fejlesztése.
A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtdsanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Oraszam
MOZGASMUVELTSEG
Gimnasztika 3
Rendgyakorlatok gyakorldsa




A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal
torténd ismétlése.

Alkalmazésuk az oraszervezés funkcidinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése

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

Az agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, stb. — alkalmazasa.

8-48 iitemii gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onéllésag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok Osszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaji és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

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

Az esztétikus mozgésok eldadasmodjat segitd kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

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

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10-11. osztalyban valasztott egy
szeren a korabbi kdvetelményeken nehézségben tulmutato, vagy egy
masik valasztott szeren a minimumkdvetelmény mozgéasanyaganak
tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok kiilonb6z6
iranyokba, guruloatfordulds hatra-tolddas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulés, kézenatfordulds oldalt, kézentfordulds, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformdban ¢és differencidltan a variacidokban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztese differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nallo bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

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

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

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




Szertorna-gyakorlatok

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

Szertorna, gyakorids tornaszereken fivk szamdra

Gylriin — kéz- és labfliggések, fiiggések, lefliggések, mellsd
fliggémérleg, hajlitott timasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elére, homoritott
leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamara

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdel6tamaszok,
mérlegek, guggoldtamaszok, fekvétamaszok, tAmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvétamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras
egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyénileg 6sszeallitott mozgéssor,
egylittes bemelegités az 6nallé mozgassorral.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

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

Versenyszituaciokon keresztiil egyszerli szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép €és ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segitd kondicionalis és koordinécios képességfejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorldsa. A testtartas, tdgassag,
forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 6nalld zenevalasztasra lehetdség a sz€lsdsegektdl vald
elhatarolodas mellett. Onélld bévitési lehetdség, 6nallo gyakorlatrészek
hozzaadéasa a minimumhoz, paros €s csoportos interpretaciok
tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10-11. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartdsos és mozgasos
elemek és f6 mozgasok alapformai ismétlése és 1), 0sszetett formak
gyakorlasa.

Koteélgyakorlatok gyakorlasa

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

Tancos mozgéasformak
Szalagavaté tanc tanulasa
Egyeb tornajellegii és tancos mozgasformak:
A tornajellegii kondiciondlis és koordindcios képességek és készségek




alkalmazéasa mas — a helyi lehetéségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.
Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6zds tancok, utcai tancok stb.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelelé mozgas dinamikéjanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése ¢s tudatos felvallalasa.

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

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

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

Alkotd, kooperativ feladatok, mozgésos tevékenységek — aktiv részvétel
a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

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

Tematikai egység/ P Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok 35 éra

Térdeld-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikak a valtofutasban.

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

A hajités, 16kés és vetdmozgés biomechanikai kiillonb6zdségei.

Elozetes tudas

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszeriiségek alkalmazasaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgéasformak kivalasztasa és
0nall6 gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobdszamok versenyszabélyai a
korosztalyos el6irasok szerinti alkalmazasa és betartasa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Oraszam

MOZGASMUVELTSEG
Futasok

Révidtav, valtofutas, gatfutas 14




A gyorsfutas technikdjat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvez0 rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijelolése. Versenyszerii
végrehajtas, eredményorientalt egyiittmiikodés valtofutasban. Csapatban
4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika
alkalmazasa magasabb akadalyon, gaton 3—4 Iépéses ritmusban.
Kozéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futas

Vilasztas a tavok koziil. A kiilonb6zd tavokhoz illeszkedd futotechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempo és
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejleszté modszerek
rendszeres alkalmazasa €s teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejlesztd modszerek 6nalld gyakorlasa.

Folyamatos futds kdzbeni tdjékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homorito és tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazésa.

Vilasztas a magasugro technikak koziil. 5—7 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerti végrehajtas. Kozremiikodés
versenyek lebonyolitdsaban.

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

Dobésok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 10kd mozdulatok koziil.
Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi
szogre, sebességre és magassagra torekves.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp06 megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

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

Az olimpidkon szerepl? atlétikai versenyszamok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker 4télése, a
kudarc elfogadasa és az azzal valo megkiizdés.

Az ¢lettani kiilonbozdségek ismerete.

T4ajékozodasi futds alapjainak ismerete.

Egyéni reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ |alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1épd, homorito €s oll6z6 technika, atlépd,

fogalmak gurul6, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitd ritmus, 16kés, vetés,
jegyzokonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

5 ora




Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, ij mozgésszituaciokban.

A baleseti kockéazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani és
El6zetes tudas | balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

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

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

A rekreacids ¢életviteléhez sziikséges sportagi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalldoan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolas szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése.
A testnevelés ujszert tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai
l1étesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetdségek
kihasznaladsa sportolasra. A felndtt kor sportos életviteléhez ujabb
sportdgak megismerése, csaladi és csoportos dntevékeny sportoldshoz
sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Oraszam

MOZGASMUVELTSEG

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

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

A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a természet
erbivel - jatszoterek, szabadidé-kézpontok bevonasa, az adottsagok
kihasznalaséaval jégpalya készitése.

Ujszerii mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kulturajat szem el6tt tartva.
Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megdvasaban és az energia, a vizhasznalat,
a dohéanyzas elleni kiizdelem ¢és a hulladékgytijtés, ujrahasznositas
teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportoldsra valo
felkészités, az 6nszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgésos kreativ,
kommunikécids és kooperacios jatékok tarhazanak bovitése.

A tobbfunkcids helyi lehetségek, eszk6zok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legy6zése).

Egyszerli (akar sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigényii
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, lengdteke,
tollaslabda, minitrambulin, gilagyakorlatok stb.)

Korcsolyazasi lehetéség kihasznalasa. Az iskolahoz kozeli jégpalyan. |
Célja a testmozgas elérése valtozatos koriilmények kozott

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES




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

A helyes 01tozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok soran az egyénnek
Onmagaval, tarsaival és a természettel valé6 harmonikus kapcsolata
kialakitasa.

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

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitbképesség, ujrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kdrnyezettudatos természet- és épitettkdrnyezet-hasznalat.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
15 éra

Elézetes tudis Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kovetelmények €s a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirk6zas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdéképesség, az dnbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizdd tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,

nevelesclélf-e;;esztem kiilonds tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
L elfogadasara. A kozosségben eldforduld veszélyhelyzetek felismerése és
kezelése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Oraszam
MOZGASMUVELTSEG 8
A kiizdéseket elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatekok:
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.
Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlasa: 7

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazésa, szabalyos és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogassal.

A mogékeriilések és kiemelések kiilonb6z valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényl6 feladatok jatékos
formaban és paros kiizdelmek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az érzelem- ¢€s fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a




kiizdojellegli sporttevékenységek révén, az elényok megfogalmazasanak

képessége.

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

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan névekvé erdkifejtés, sérillésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, 6nuralom, sportszerliség.
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio Oralferet
Fejlesztési cél 10 éra

Elozetes tudas

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

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

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

Az ¢élethosszig tartd optimadlis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencids és rekreacios mozgasos tevékenységek onallé mikddtetéséhez,
bdvitéséhez és sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasdhoz

A tematikai egysé o o . " . . .
atkal egyseg szlikséges készségek és kompetenciak tovabbfejlesztése.
nevelési-fejlesztési . T . i g oy
céliai Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,
L rekredciora kész fizikai és mentalis allapot allandositasa, a stressz kezelése.
A fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudés rendszerré
szervezeése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Oraszam
MOZGASMUVELTSEG 6
Bemelegités

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

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

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitds (sebesség,
gyakorlatsiiriség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés egyensulya.

Fobb témak:

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

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kdvetése.
Onallé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomdnyos és alternativ eszkdzok: pulzusmérd,




mozgasszenzorok, medicinlabda, stulyzd, ugrokotél, erdsité gumiszalag,
gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.

A képességfejleszté modszertani eljardsok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartos ¢és ellendrzé modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinacidt javitod eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa €s a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességtejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kdzponti eldirds szerint.

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai 4
elemekbdl gyakorlatok 6nallo tervezése és végrehajtasa.

4-8 litemil szabad-, tarsas ¢és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a
tarsaknak.

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa.

Légzdgyakorlatok dsszeallitdsa, végrehajtasa.

A kiilonbozd  sportsériilések  megeldzésével, rehabilitacidjaval
Osszefiiggd elemi szintl eljardsok 6nalld és tudatos alkalmazasa.

Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok ko6zos
Osszeallitasa és 6nalld végrehajtasa.

Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok 06nalld
Osszedllitasa, végrehajtasa, vezetése a tarsaknak.

Terhelések utani nyu;jté gyakorlatok tervezése, vezetése.

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv
megkiizdési stratégidk rendszeres €s tudatos alkalmazésa.

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazésa.

Zenés bemelegités Osszeallitdsa onalldan.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagak gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

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

Az 6rom mint pozitiv €letérzés melletti tudatos dontés, kozos €élmény, az
egészség és a mozgasra forditott szabadidé megteremtésének egymast
erdsitd igénye (motivacio).

Feleldsségvallalas tarsak egészséges életmodja irdnt.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgésterjedelem, intervallumos, ismétléses,
Kulcsfogalmak/ |tartos és ellen6rz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv

fogalmak relaxacid, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacid, tudatos
jelenlét.




A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:
Onéllosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték f6bb versenykoriilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimulalva a valddi jatékszituaciokat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formacio, a csapaton beliili
szerepnek vald megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszeri és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szinti jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egytittmikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgésanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri, idébeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas
koordinalt iranyitasa.

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Onall6 zenevalasztas, a mozdulatok a zene idébeli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tdncos mozgasformakban.

A torna versenysport elényei, veszElyei, a hozza kapcsolddo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas €s annak asszertiv kommunikacigja.

Az izmok mozgashatarat bovité aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatasanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futd-, az ugro- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidés mozgadsrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgés végzése elfogadhat6d
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempovaltas, gurulas, cstszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.




Az ismeretek alkalmazasa az 0 sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok ¢és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombinécid ismerete az allo és
foldharcban.

Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencid, relaxdcié

A bemelegités sziikségessége €lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacids gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen.
A fesziiltségek szabalyozasa €s az élet stresszhelyzeteivel valé autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgésokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.




