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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 sportolds, aktiv pihenés alkalmazédsahoz sziikséges
ismereteket 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 eldnyben részesitett rekreacios teriilet iranyaba kialakitasa, és az azokkal
kapcsolatos tudas 0Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet 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 tanul6 szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszer(i 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 kifejezé 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 bekdvetkez6 valtozasokhoz is. A belsd
didaktikai differencialas emeli a motoros tanulas, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyeb
dimenzidiban bekdvetkezd fejlesztés hatasfokat is. A motoros tanulds sajatossaga ugyanis,
hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezetd uton formalédnak 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, anatdmiai, 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 tekinthetd — 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
fejlédéssel 6sszhangban, 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 bdvitheté 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 er6sodik 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.



10. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Gimnasztika

Orakeret
14 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 egyszeri
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 alkalmazisa
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
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

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




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 26 6ra

Elozetes tudas

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

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozodan:

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

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Oraszam

Legalabb harom labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG
A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok
Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és

testnevelési jatékok

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

A reakci6idd ¢€s a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

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

Labdas tligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas tligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadésa, kezelése fokozodo lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futas kdzben, labdavezetés,
haladas a labdaval gyors irdnyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

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

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

eredményszamitas).

A sportjatékokra valo el6készitésen tulmutato, stratégiai jellegii, az
¢letszerepekre felkészitd és inkliziora érzékenyitd jatékok.
Bemelegites labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal
A bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az 6nalld bemelegitésre

.....




val6 felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegité 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 01j varidciokban, szituaciokban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokoz6do lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas ¢s egészpalyas
gyakorlatokkal.

Kézilabdazas

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

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

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, tamado, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4-es csoportokban, 1-2 kézzel.
Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Indulécsel, atadéocsel,
16vocesel, cselkapesolatok alkalmazasa mindkét oldalra. Kapura 16vések.
Taktikai elemek novekvo egyiittmiikédéssel és eredményességgel
Tamado taktika: Tamadas befejezések, lerohandsbol rendezetlen
védelem elleni jatékbol. A test-test elleni jaték a tdimadasban.

Védekezo taktika: Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban

Labdartgas

Technikai elemek fokozodo kitartdssal, variacioban, lendiiletben,
magassdagban, tavolsagban, csokkeno hibaszazalékkal

A labdas koordinacié mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonb6z6 mértani alakzatokban.
Rovid és hosszi labdaatadasok talajon. Atadasok, atvételek mélységi,
sz¢lességi jatékhelyzetek kialakitasaval.

Taktikai elemek a varidaciok novelésével és végrehajtasi mindség
emelésével

Posztok betdltése: kapus, védod, kozéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda
Technikai elemek optimadlis erékoziéssel, fokozodo magassdagban,




pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast el0segitd gyakorlatok, tarstol
dobott vagy falra feljatszott labdaval. Célba iitések és érintd
labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgé céltargyra vagy tarshoz.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2—3 fOs tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen, védekez6
feladatok, biztositas, valtozatos tdmadas befejezések (erd, iv, elhelyezés
stb. szempontjabol).

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 ¢s mérkézések soran.

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

Jaték egyszerisitett és fokozatosan béviild szabalyokkal.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztadlymeccsek, villamtornak a 4
didkolimpidknak megfeleld versenyszert koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségii és mindségii
jatéklehetOség biztositasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk miikddtetése.

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

Az animaci6 alkalmazasa 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 velejargja.

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturalt megfogalmazéasa €s megvalositasa. Az egylittjatszas
elényeinek, jelentdségének képviselete.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Temsittlkalrefgy§eg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Orak’eret
Fejlesztési cél 19 6ra

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Elozetes tudas . , Iy .
Az alapvetd torna mozgaselemek 6nalldé bemutatdsa.




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 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 6nallo 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
rs s test térbeli, idobeli €s dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
céljai s Wl s 1z ., . . .
mozgas ¢€s az er6kozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.
A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az ijabb
koreografidk, miivészeti eldadasok 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 tempoban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene

nélkiil 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) ardnyosan, minden testrész mozgasaira
kiterjedéen, novekvo onallosaggal a gyakorlatok kivalasztasaban,
novekvo onalldésaggal a gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
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.
Erégyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantds) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyenstlyozés




tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek id6tartaménak és
bonyolultsdganak ndvelése. Az esztétikus mozgasok eléadasmodja
segitésére a testtartast biztositd kondiciondlis és koordinacids
képességfejleszto eljarasok gyakorlasa.

Maszésok, 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.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonb6zo
iranyokba, vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések,
dolések, felallasok, egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban. Az esztétikus és harmonikus el6adasmod ravezetd
eljarasai (feszitések, fejtartéds, 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 kozremuikodeésével, 6nallo tervezéssel és
gyakorldssal.

10

Szertorna fiuk szamadra
Gyuriin gyakorlas — kéz- és labfliggések, fliggések, lefliggések,
alaplendiilet, lendiiletvétel.

Szertorna lanyok szamara
Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdelétamaszok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok,

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanul6 el6zetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az
elsd és masodik iv novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok, bukfencek,
guggold atugrasok, lebegdtamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkddtetése
novekvd tanuldi onallosdggal. A segits€gadas technikai, felelds kiilsd




kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorldsa, az 5—8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Aerobik lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
tulmutat6 kovetelmény mozgasanyagéanak tanuldsa, gyakorlasa. A
kondicionalis és koordinacios képességfejleszto eljarasok.

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgéasszabalyozo,
mozgasalkalmazd, atallitoé 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 alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

terpeszallasok, hajlitott- €s guggoldallasok, 1épo és kilépd allasok,
tamado- és védodallasok, nyujtott és hajlitott {ilések, lebegd iilések,
térdelések, fekvések, kéz és ldbtamaszok, kartartdsok és mozgasok,
statikus és dinamikus torzsmozgésok €s labmozgésok.

F6 mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorlasa:
Testsulyathelyezések, 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 betanulisa

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

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

A divat és a média testkulturara hato kedvezd €s kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
T4ajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
¢élsportolok eredményeinek ismerete.

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




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétika jellegii feladatok 30 6ra

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas 6sszehangolt kar-
¢s labmunkaja.

A rovid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Valtas als6 botatadassal.

Tavolugras guggolo technikaja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai mozgasokat befolydsold jellegzetes biomechanikai
torvényszeriiségek 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 tulszarnyaldsara 6sztonzés.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Orasziamok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erdsebben
¢s tudatosabban. Futodiskolai és futdfeladatok bemutatas nélkiili
végrehajtasa. I[ramfutdsok. 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 ritmusfutdsok 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
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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 ritmusanak kialakitésa.

Az elrugaszkodo 1ab és a lenditd 1ab, kar megfeleld mozgasanak
Osszehangoldsa. A 1ép6 tavolugro technika végrehajtasa, aktiv




leérkezéssel. Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugro tertilet
kijelolése mellett.
Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutas.

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

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobdsformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézistlyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

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 kiillonb6zo dobasoknal. szerepiik a
jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthato egyéb doboszerrel 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

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozd szabalyainak, a koriven futas
szabalyszerliségeinek, a repiildrajt elényeinek 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 szabdlyainak és a sériilések megeldzésének
iIsmerete.

Az idedlis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A
dobasok fébb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
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rendjének ismerete.
A magyar olimpiai futo-, ugrd- és doboeredmények ismerete.

Kulcsfogalmak/

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;
irambeosztas, pihendidd; ugrolab, lenditolab, felugras, elugras; optimalis

fogalmak sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,
hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.
Temz.ltlkalregy§eg/ Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek Ora!<eret
Fejlesztési cél 8 ora

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

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

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli
ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

A szervezet edzettségének, ellenallasanak ndvelése a tudatosan szabadtéren
tartott foglalkozasokkal.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelezodés
kialakitasa az ¢lményszerd, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Oraszam

MOZGASMUVELTSEG

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

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/€s a helyi
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal
eldnyben részesitett, élethossziglan {izhetd sportok alternativainak

bévitése.

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 6nalldo bemelegités, gyakorlas - laza tanari

kontrollal.

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

Felkésziilés és egyiittmiikodés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specidlis,
tura jellegii terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényli vagy kis eszkdzigényli sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalibb, balesetmentes elsajatitasa, élményszeri gyakorlasa.

Tanulmanyi kirandulasokon végzett tiirazasok, tajékozédasi

versenyek.




Korcsolyazas

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a
szem elott tartdsa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ¢élethosszig tartd mozgasos tevékenységek 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, onkéntesség, szabalykdvetd magatartés, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzek,

fogalmak batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.
Temailtlkalre.gy§eg/ Onvédelem és kiizdésportok Orak’eret
Fejlesztési cél 17 éra

Elozetes tudas

kiizdelmekben.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szabalyok elfogaddsara szoktatas.

Az egyén (6n)védelmét szolgdlo egyszeriibb technikakban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok tudatos
alkalmazasa soran az onuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére ¢s a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Oraszam

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemi ¢€s kozel
azonos testalkatu tanulokkal végeztetjiik.

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

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

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalloan.
Alapvetd onvédelmi technikéakat elsajatitdo gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.




Grundbirko6zas

A 7-8. osztéalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihuzasok,
emelések, szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megelézése.

A kiizdéfeladatok kdzben felmeriild sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondésos helyzetek szabalytudatos
kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmertil6 vitakban érvelés a sportszerli magatartis mellett.
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Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gydzelem, pontozasos gyézelem, 6nismeret,

fogalmak tisztelet, tus, ippon.

Testnevelési és népi jatékok

Oraszam 20 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

Rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben
hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A tanult testnevelési, népi €s sportjatékok dsszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien,
készségszinten alkalmazza.

Jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egytittmiikodeési
készség jellemzi.

A szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.




FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

Az azonos palyan parhuzamosan zajl6 2 vagy tobb 6nall6 fogo- és
futojatékban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések
itk6zés nélkiili megvalositasa.

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikodési
lehetdségek kivalasztasara €piilo testnevelési jatékok gyakorlasa.

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

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specialis mozgastartalmaira épiild dobasok, ragasok, litések
valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva, fokozatosan

nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli célzo jatékokban.

A labdaval és egy¢€b 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 tarto- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel,
futd- és fogojatékokkal.

A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz
vald 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 tanuldi kreativitison alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja,
atadasi modok, palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzo
kisjatékokban.

Onall6 tanuléi szabalyalkotasra épiil6 kiilonbdzé haladasi, megfogasi,
kimentési modokat megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa.

Az egyszerl és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és
csoportos, manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa.

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6é gondolkodést
1gényld Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amodba
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valtoversenyben, tablajatékok mozgésos valtozatban).

FOGALMAK

sz¢élességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, timadoé és védo szerep,
dinamikus ¢és statikus célfeliiletek

Tematikai egység/ Fejlesztési

cél Egészségkultira — prevencio

Orakeret 11
ora

relaxacio felismerése.

gyakorlata.
Elézetes tudas A prevenci6 tagabb értelmezése.

jelentdsége, szerepe.

fenyegetettség elkeriilése.

Légzo, relaxacids és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd
gerinctorna-gyakorlatok, torzsizom-er6sité gyakorlatok és
ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a progressziv

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma,

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

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

_ p ;s 1 tta tétele.
A tematikai egység nevelési- megalapozotia teteie

fejlesztési céljai

A testkultirahoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd
¢lettani, anatdmiai — elméleti és gyakorlati — tudas

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek €s
az egészségmegorzo szokasrendszer megerdsitése.

Az élethosszig tarto sportolashoz sziikséges felelds dontések
rugalmasan bdvithetd informacios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Oraszam

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

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

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezet6 jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

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

Az intenzités, ismétlésszam ¢€s a pihendidd valtoztatasa, hatasa a




terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezés.

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, megdrzése érdekében.

Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti eldiras szerint. 3
Az egészséges test €s 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 gyakorlésa.
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 felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és
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 kommunikacio része.

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

Feleldsségvallalds kimutatésa 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

Sportjatékok
eredményei a két porijateko




évfolyamos ciklus
végén

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb
jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.

Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazas ¢és a jatékok onalld
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 dpolésaban, a barmilyen képességii
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 és harmonikus el6adasmad.

Onall6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii acrobik elemkapcsolat,
tdncmotivumfiizér dsszeallitasa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereir6l
elemi tajékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javulé futé-, ugré-, doboteljesitmény.
A tempoérzék és odafigyelési képesség fejlddése 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 €s a tempdvaltasok uraldsa guruldskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairdl 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 kiizdésportok

Az onvédelmi 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 védekezeési megoldas, kombindcid ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulas a fogasbol.




Testnevelési és népi jatékok

A kiilonboz6 testnevelési jatékok ismerete, szabalyaik betartasa. Sportjatékok
elokészitd jatékainak alkalmazasa. Egyéni €és csapatjatékok ismerete.
Kooperacid kialakitasa. Tamado, védo feladatok megkiilonbdztetése.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartés 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
onfejlesztd célok megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazdsa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

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

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Testnevelés elmélet ,
18 ora

Elozetes tudas

Megtanulja az életkornak megfeleld testi és lelki igények, a mozgasos
tevékenységek bioldgiai és pszichikai hatasainak ismeretét. A kdrnyezet
valtozésainak értékelését. Az egyéni életmod, tevékenység Gsszhangjat.
A higiéniai eljarasok megismerését, a szokasok ismeretét, és a
sziikséglet kialakulasat az egészséges életmodra.

Megtanulja a sporttal és a testneveléssel kapcsolatos fogalmakat. A
mozgasszabalyozas €s mozgastanulds megkiilonboztetését. Kialakul
benne a mozgéstanulads és mozgasszabalyozasi modellek elméleti és

A tematikai egység gyakorlati anyagai, valamint a testi nevelés, az iskolai testnevelés és a

nevelési-fejlesztési

sport tarsadalmi funkcidinak tudatositasa, a kiilonb6zd testmozgasok

céljai tarsadalmi, szocialis és pedagogiai feltételeinek és kovetkezményeinek
értelmezése. A torténelmi események jelentdségének megbecsiilése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Oraszam
A testkultiraval kapcsolatos fogalmak: 1
Erték. Egészség. Kultara. Sport
Szomatikus nevelés. Testnevelés. testnevelés, rekreacio,
rehabilitacio

A testnevelés rendszere:
Intézményes keretek kozott folyo testnevelés 1

Rekreacios testnevelés €s sport
Preventiv célzatu testnevelés




Gyogytestnevelés

Az intézményes keretek kozott folyo testnevelés:
Altalanos felkészités: oktatasi intézmények

Specialis  felkészités: egyesiiletek, sportiskolak, fegyveres
testiiletek, specialis felkészitd intézmények
Diédkok csoportjai:
Normal, konnyitett,
Gyogytestnevelésre utalt, (mozgasos cselekvések alol) felmentett.
A testnevelés €s sport célja és tartalma:
A tarsadalom altal tamasztott igények. Eletkornak megfeleld testi
¢s lelki igények.
A testnevelés miivelodés-tartalma:
A mozgésos tevékenységek biologiai €és pszichikai hatdsainak
ismerete. A kornyezet valtozdsainak értékelése. Az egyéni
¢letmod, tevékenység Osszhangja.
Higiéniai eljarasok, szokasok ismerete, és a sziikséglet kialakitasa
az egészséges €letmodra.
Alapvetd viselkedési- €és mozgaskészségek elsajatitasa. Jaték- és
sportkulturaban val6 jartassag kialakitasa.

A sport aktiv és inaktiv hatésai:
A magyar tarsadalom sportfelfogasa

A passziv sport fogalma

A magyar tomeg-, illetve szabadiddsport allapota, lehetdségei
Az egészségvédelem funkcioi, feladatai:

A mozgast hattérbe szorit6 életmod ellenstlyozéasa

A munkaartalmak korrigalasa

Az egészséges ¢€letre vonatkozo szabalyok megismerése

Az egészség jelentdségének tudatositasa

Az egészségvédelem folyamatai, teriiletei:
Ismeretszerzés

Egyéni tapasztalatszerzés

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

Testi tevékenységre, sportra nevelés

Helyes testtartasra nevelés

A testnevelés szemelyisegfejlesztése:

Onallosag, tolerancia, Onfegyelem, rugalmassag, nyitottsag,

leleményesség, kreativitas, valos onértékelés, dontési képesség
Befolyasolo tényezok:

Az edz6

A testneveld tanar

Sporttarsak

,,Onfejlesztés”

A mozgaskészség és sporttechnika, fogalmak tisztazasa:
Mozgéskészség




Technika
Sporttechnika
Technikai modell
Egyéni modell
Képességfejlesztés:
Altalanos elvek

Egyéni tapasztalatok

Kulcsfogalmak/

mozgasszabalyozas, ideg-izom kapcsolatok, mozgastanulas, variabilis

korla
fogalmak gyakorias
Tem::ltlkalrefgy§eg/ Edzéselmélet Orak’eret
Fejlesztési cél 18 éra

Elozetes tudas

Megtanulja a kondicionalis ¢és a koordinacids képességek fogalmat,
megjelenési formait és fejlesztési lehetdségeit.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Megismeri az edzéselmélet tudomdny teriileteinek céljait. A
kondicionalis és a koordinacids képességek fogalmat, megjelenési
formait és fejlesztési lehetdségeit. A versenyhelyzet és a rajtallapot
optimalizalasanak bels6 motivacido kialakuldsat. A bemelegités
fontossaganak tudatositasat, a bemelegitd gyakorlatok 6nallo végzését.
A tanult ismeretek tudatos alkalmazasat sportolas kozben. Annak
tudatositasa és értékelése, hogy egy edzésprogram Osszeallitasa €s egy
sportolo sériilésmentes felkészitése feleldsségteljes feladat. Megtanulja
a sporttal ¢és a testneveléssel kapcsolatos fogalmakat. A
mozgasszabalyozds €s mozgastanulds megkiilonboztetését. Kialakul
benne a mozgastanulds és mozgasszabalyozasi modellek elméleti és
gyakorlati anyagai, valamint a testi nevel€s, az iskolai testnevelés és a
sport tarsadalmi funkcidinak tudatositasa, a kiilonb6zd testmozgasok
tarsadalmi, szocialis €s pedagogiai feltételeinek és kovetkezményeinek
értelmezése. A torténelmi események jelentdségének megbecsiilése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Oraszam

Az edzéselmélet torténete:
A versenysport kialakulasa
Az edzéselmélet tudomanyanak torténete
Az edzéselmélet tudomanyanak torténete, alapfogalmak:
Edzésrendszer, edzésmodszer
Edzéseszk6zok: pozitiv eszk6zok, negativ, karos eszkozok.
A teljesitmény Gsszetevoi:
Teljesitoképesség fogalma, részei, képezhetdsége
Teljesitokészség fogalma, részei, nevelhetdsége

Az edzettség Osszetevoi:
Motorikus

Pszichés
Fiziologiai
Alkati 0sszetevOk

Edzéselvek:
Motorikus

Pszichés
Fiziologiai
Alkati 9sszetevok
A terhelés és elfaradas:
Kiils6 terhelés fogalma és paraméterei
Belso terhelés fogalma és jellemzoi
Terhelés mértéke: optimalis, alul-, talterhelés, taledzés
Mozgasinger adaptacid
A kondicionalis képességek:
Erd, gyorsasag, alloképesség.
Alloképesség fejlesztésének lehetdségei, modszerei:
Aerob,
Anaerob laktacid,
Anaerob alaktacid alloképesség.
Folyamatos
Fartlek
Intervall
Ismétléses

A gyorsasag fejlesztésének lehetdségei, modszerei:
Reakci6

Mozdulat
Mozgéasgyorsasag
Kozvetett, kdzvetlen
Nehezitett, konnyitett

Az erd fejlesztésének lehetdségei, modszerei:
Gyorserd

Maximaliser6




Eré alloképesség
Intenzitds, széridk kozotti pihendidd, ismétlésszam
Funkciondlis edzés alapjai, eszkozei.
OPT modell
Koordinacios képességek:
hajlékonysag,
ligyesség
ritmus érzék

Versenyhelyzet elemzése: 2
Rajtallapot: rajtkészség, rajtlaz, rajtapatia

mikrociklus, makrociklus, mobilizécio, stabilizacid, plyometria, hipertofia,

Kulcsfogalmak/ alalpozas, formaid6zités

fogalmak




