Német Nemzetiségi Gimnazium és Kollégium 1203 Begaferény u. 1.

Testnevelés helyi tanterv — 9. N évfolyam

9.N évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
35 6ra

Sportjatékok

Elézetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készleténedagititdsaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos fetddaktiv és ért
végrehajtasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elen@k)tos, eredményes
végrehajtaséara és tudatos kontrollalasara.

Szabalykovet magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

A jatékelemek eredményességre tofeilkalmazésa testnevelési és
sportjatékokban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletébeud lidasszintek
kiegyenlitése.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiitttidés és kommunikacio féfése.
Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szdabeerd kifejezése
és indokolasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG
Valasztott sportjatékokosarlabdazas, roplabdazas

Kosarlabdazas

Labda nélkuli technikai gyakorlatok
* Irdnyvaltoztatés.
» Cselezés indulaskor és futas kdzben.
Labdas technikai gyakorlatok
» Labdas Ugyességi gyakorlatok (normal métabdaval).
* Megallas, sarkazas, labdavezetésapott labdaval valtozatos Fizika: mozgasok,
korulmények kozott. utkozések, @,
* Megdllas, sarkazas dnpasszbdl és kapott labdaval, energia
meghatarozott helyen ésslaen.
» Kosérra dobasoKkektetett dobas
« Atadasok, atvételek: Atadas kiloniBdranyba és tavolsagra,
mozgas kozben, kétkezes mél&tadassal, pattintva is.
» Paros lefutas egy védel.
» Gyors inditas parokban.
Taktikai gyakorlatok
» Emberfogasos védekezés: labda nélklli és labdakhir
tamadod vedése.
e Labdavezedt jatékos védése.
» Védekezés a labdavezetést beféjez a még labdat vedet
tamadoval szemben.
Jatékelemek alkalmazdasa

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

Vizudlis kultara:targy
és kornyezetkultara,
vizualis
kommunikacio.

Bioldgia-egészségtan
az emberi szervezet
mukddése,
energianyeresi
folyamatok
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1:1 elleni jaték, fél-aktiv és aktiv véekl;

Létszamfdlényes helyzet 2:1 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjaiéleanz labda
nélkili és labdas technikai elemek, jatékelemekkgstasaval.
Koordinacios kéepességek fejlesztése labdas gydkkkal: az id, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgashismsgolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végjtéksakkal.

A komplex képességfejlesztéssel hozzajarulas azttséy és fittség
szervi megalapozasahoz.

A kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelissekeeativitas,
anticipacio stb.) az tres helyek, agrslok felismerése, az ellenfél
altali akadalyoztatas kezelése, a célba taldladsszatékban valo
részveétel eredményeként

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készleténeklgtiesitése, valamir
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok ésetesiési jatékok
alkalmazaséval.

Kosarlabdazas labdavezetés nélkll, konnyitett $paldaal, a
szabdlyok Bvilé kdrének beépitésével.

Kosarra dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megékés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
korultekin® végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betavid, a
sportszeiség szabalyainak szenbdtltartasaval.

Sikeres tanulas biztositasaval a kosarlabdazaszexagetése,
hozzajarulas a fizikai rekreacios sportagvalasoash

it

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelertiidéletesitése
Alkarérintés.

Kosarérintes.

Alsé egyenes nyitas.

gyakorlasa egyéni, paros és csoportos gyakorlatokba
Kosarérintés valtozatai:

Kosarérintés ére-hatra, alacsony és kdzepesen magasra
elpattané labdaval.

Kosarérintés célba, foldre tett karikaba, kosakiiénbo
magassagu halo felett.

Taktikai gyakorlatok

Tamadasi alapformak.

Helyezkedés tamadasnal.

Az tés és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési Uigyesség komplex fejlesztése (rekgpiésség,
gyorskoordinacio, ritmuserzeék, differencialis moz@aékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kidébdleteivel

Matematikailogika,
valbsziriség-szamitas
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultara:targy
és kornyezetkultara,
vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
utkdzesek, é,
energia

Biologia-egészségtan
az emberi szervezet
muikodése,
energianyerési

tortéerd erintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban.

folyamatok
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Az egyensulyozo és téri tajékozodo képesség feflsexsoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazé gyakorlatoKkadlulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az ers-alloképesseg fejlesztése az egyenes lelites ésa &
tobbszdri és folyamatos végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elgrédéekvessel
kilénb6a kiinduld helyzetbl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemdknéreyességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatk@ilalazasaval. 2:2,
elleni jaték meghatarozott érintési médokkal, aitia@rintések

beiktatasaval.

Versengések egyénileg és parokban kiloasntésekkel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadien, szabadtéren, strandon is jatszhat6
technikai készletének valamint egysmdtett jatékformainak

elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A specifikus sportjaték-tudas elsajatitasahoz sajis motoros
képességek és alap§dejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a k6z6sségi sikerek atéléséneksdgeiben.

A sportszeiiség, a fair play és a szabalykdvetagatartas fontossaga a

sportjatékokban.

Sportol6i és a szurkoléi magatartas pozitiv és tieganasai, a
sporteseményekhez kapcsolédod durvasagok, az aigresbges

értelmezése.

A sportjatékok rekreécios célu felhasznalasi lébegei és szerepe az
egeészséges életmaod kialakitasaban.
A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi &selgly-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

~Fél-aktiv”, aktiv véd, dobdcsel, induldcsel, 6npassz, lepattano labdal
rafordulas, befutas, paros lefutas, 1:1, 2:1, ejiek, |létszamfolényes
helyzet, emberfogéas, vél vald elszakadas, Ures helyre helyezkedés,
sportag-specifikus bemelegités. Utkozések, rédedyezkedés. Adogatd
also egyenes nyitas, feladas, tamadasi alapformak.

A fejlesztés vart
eredményei a9. N
évfolyam végeén

Gazdagabb technikai és taktikai spotjaték készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megaloizn.

A jatékszabdlyok kibvitett korének megértése és alkalmazéasa.

A csapatjatékhoz szikséges egyiitttgdes és kommunikacio féfdése.
Konfliktusok, sportszditlenségek, devians magatartasok esetén a

gondolatok, vélemények szbban tofidifejezése.
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Orakeret
24 o6ra

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

A testtbmeg uralasa szikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok bigémos végrehajtasa
Kotélmaszas a képességnek megbetehgassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek mediatehgassagon, szilkség
esetén segitségadas mellett.

Elézetes tudas |Az aerobik alaplépésekb2-4 Gteni gyakorlat, egyszérkartartasokkal
és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus gimnasztika egyszietartasos €s mozgasos gyakorlatelemei.
Technikailag helyes jarasok, ritmizalt [épésekasak és szdkdelések.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.

A tornajelledi gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helgsutis
kialakitasara, a koordinalt mozgas és @k&zlés 6sszhangjanak
megteremtéseére.
Talajon, gerendan, dsszefidggyakorlatok 6nall6 6sszeallitasa, 6sszékot
elemek alkalmazaséaval.
A tematikai egység| A szekrény- és a tAmaszugrasok biztonsagos vétashap képessegnek
nevelési-fejlesztési megfeleb magassagon.

céljai Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativat&s igényes
Kivitelezésre torekves.
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban térnié&grehajtasa.
A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitek&pesség fejldese.
Onalloséag, egyuttitkddés és segitségnyjtas a torna jéliggakorlatok

végrehajtasaban.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolddasi ptok
MOZGASM UVELTSEG Fizika: egyenes vonalll

mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tobmegvonzas, hatas-
ellenhatas torvénye,az
egyszeii gépek
muikodeési
torvényszeiségei,

Rendgyakorlatok
» Térbeli alakzatok kialakitasa.
» Atestnevelésotra szervezéséhez sziikséges egyaintakf
alakzatok. Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok
* Alakzatfelvételek jaras és futas kdzben, a lépéshés a jaras
_ sebességének valtoztatasaval. forgatényomaték,
Gimnasztika reakcioed, egyensuly,
* Termeszetes mozgasformak egyeni es tarsas gyakorlat | smegkszéppont.
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznalasavékga
feladatokkal és versengésekkel dsszekotve.
+ Jatékos es szabadgyakorlati alapformaju szabadastaszer ésBioldgia-egészségtan]

kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-iKear egyensulyérzékelés,
ugrokotél-, gumikotél stb.). izomérzékelés,
* Nyujto-, lazitd hatasu, alloképesseget fejlé 16 ttent, elsssegely.

legaladbb 4 gyakorlatelemet tartalmazo6 szabadgyatodries
gyakorlatsorok. Bemeledi€s levezét gyakorlatok egyénileg, _ )
parban és tarsakkal végrehajtva, 6nall6 tervezéssel Enek-zenetitmus és
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* Zenére veégzett dsszefitggimnasztikasor.
» [Egyszet 1éga és relaxaciés gyakorlatok.
» A testtartas javitasat szolgal6 izileti mozgékoggsés a torzs
erejét novel gimnasztikai gyakorlatok.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok:
» Tamlazasok éke, hatra, oldalra, mells hatso fekgtamaszban
haladassal is.
* Mells6 és mély fekétamaszban karhajlitas, nyujtas.
» Akadalyok lekiizdése tAmaszfeladatokkal.
Fuggésgyakorlatok:
* Maszas koétélen/radon.
» Flggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé é&tdef
» Vandormaszas.

U7

tempo.

Etika: tarsas
viselkedés, dnismeret
énkeép, jellem,
onreflexio, kooperativ
munka.

Torna — iskolai sporttorna véalasztott mozgasformai:
» Talajtorna (lanyoknak, fiiknak)
» Szekrényugras (lanyoknak, filknak)
* Gerenda (lanyoknak)
» Korlat (fitknak)

Talajtorna (lanyoknak, fitknak)

» Guruloatfordulasok éfe, hatra, kilénbdzkiinduld helyzetidl
kulonbo® befejed helyzetbe.

» Guruléatfordulasok sorozatban.

* Fejallas kulonbo kiinduld helyzetldl, killonbd labtartassal
és lAbmozgéassal.

* Repub-guruld atfordulas néhany lépés nekifutasbol (falkn

* Mells6 mérlegallas.

* Fellendllés kézallasba bordasfalnal, segitséggedgisség
nélkil. Fellendllés futdlagos kézallasba, gurulésee

» Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkd&eti
nyujtott testtel.

« Osszefiigg talajgyakorlat, bemutatasa 6sszékéiemek
felhasznaldsaval.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatdsoran egységesen az alapforméban és differencaltan

variaciokban, az elemek mennyiségének és nehén@giak
tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre szabatdéenik.

Korlat (fiuknak)
e Terpesziilés.
» Harantulés.
* Nyujtott tamasz.
* Hajlitott thmasz.
» Oldaltamaszok.

* Lebed@tamas.
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» Lebed-felkartamasz, felkarfliggés.
* Alaplendiiletek tamaszban.

* Terpeszpedzés.

o Téamlazas.

o SzoOkkenés.

» Vetddési leugré.

Gerenda (lanyoknak):
* Gerendan, ferdén elhelyezett padon: természetgsesd
jarasok, futasok, fordulatok.
» Jarasok dre, hatra, oldalt kildnbdzartartasokkal.
« Erintsjaras; harmas lépés. Jaras guggolasban.
* Mérlegallas.
Fuggleges repulés kilonbéxiindulo helyzetidl.

Szekrényugras (lanyoknak-filknak)
Ugroszekrény széltében (lanyoknak43ész, filknak: 45 rész):
Guggoloatugras.
Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak4 3ész, fidknak 4-5 rész):
» Felguggolasok — homoritott ugrasok.
* Felguggolas, leterpesztés.
» Gurulbatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

* Az esztétikus, szép é$irs mozgasok éhdasmaodijat sedit
kondicionalis és koordinaciés képességfejiesfjirasok.

o Céliranyos alkészit és ravezétgyakorlatok,
mozgasszabalyozo, mozgasalkalmazé, atallitd ésdstagulo
jelleggel (testtartas, tagassag, forgasbiztonday st

» Aritmusérzek fejlesztése, 6nallo zenevalasztadratiség a
szelgsegekdl vald elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok
Elokészif tartasos és mozgasos elemek alapformai ismé#ésg,
Osszetett formak gyakorlasa:

o Labujjéllasok.

* Terpeszallasok.

» Hajlitott- €s guggoldallasok.

o Lépd és kiléw allasok, tamado- és véallasok.

* Lebed- és mérlegallasok.

* Nyujtott és hajlitott Ulések, lebégilések.

» Térdelések, térdénérlegek.

* Fekvések.

» Kéz és labtdmaszok.

» Ujj- és kartartasok és mozgasok (lebegtetéselseadjté
forditdsok, hullamok).

e Statikus és dinamikus tdrzsmozgasok és labmozgasok.

Fé mozgasok alapformai ismétlése, és Uj, 6sszetathfogyakorlasa:
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* Testsulyathelyezések.

» Jarasok, futasok.

» SzoOkdelések, ugrasok (6t alapforma megkulonbo&gtés
* Egyensulyhelyzetek.

* Forgéasok.

* Hullamok.

Ugrokotél gyakorlatok (Ilanyoknak, filknak)
Lengetések:
» Oldalt lengetés.
* El6l lengetés.
* Fent lengetés.
LFunyirg”.
» 8-asfigura.
Kotélathajtasok
» Egy, illetve péaros labon szokdeléssel.
» Eldre és hétra kotélhajtassal allohelyben és haladdssa
* Futas mindkét lab alatt torté@thajtassal.
* Helyben futas a joggolashoz hasonlé labmunkaval.
Fordulatok:
» 2x180 fordulat (egy oldallengetés kozben 180rdulat, majd
kotélhajtas hatra a 14b alatt, ezutan a mésodik fiBAulat
majd kotélhatas éte a lab alatt.

Aerobik (lanyoknak, fitknak)
» Alaplépések.
o Lépéskombinaciok irAnyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval.
« Komplett gyakorlatlanc (koreografia).

Képességfejlesztés
» Koordinacios képessegek komplex fejlesztése taddjopjati
elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az uggkiseny
alkalmazasaval (téri tdjékoz6dbé-mozgasatallitédiekséq,
ritmusérzék).
» A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés fejfesez
* AVAll, a kar és torzs erejénelésitése tamaszhelyzetben és
fliggésben végzett gyakorlatokkal.
Jatékok, versengések
o Célszeti testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda,
ugrészekrény, zsamolyok) felhasznalasaval is.
» Jatekos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassadlameo kor,
hulldmzo vonal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
» Az egészséges testi f@jlés ebsegitése a tornajellég
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavegzéssel.
* Atestizmainak aranyos fejlesztése, a biomechdagkaelyes
testtartas, a gerinc izomegyensulyandgsegitése a kilonb6z
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tamaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkaltaze
nyujto gyakorlatok 6sszhangjanak megteremtéseével.

* A sajat testtbmeg mozgatasaval, valamint a kiilééiboz
tamaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkat &teainak
aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartdsanak biztositasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajelledi mozgasokhoz tartoz6 szaknyelvi ismeretek.

A sportag-specifikus és onallé bemelegités szengiont

Az erssitd és nyUjtd hatasu gyakorlatok alagivanhatémiai és élettani

ismeretei.

A funkcionalis és célzatosddejleszt) gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.
Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiksategretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futdlagos kézallas, re@ligurulo atfordulas, guggoloatugras,
vandormaszéas, homoritott leugras, aszimmetrikusdgrafia, ugrokotél-
gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzekstésikus nyujtas.

A fejlesztés vart
eredményeia 9. N
évfolyam végeén

A helyes testtartas, a koordinélt mozgas és ékdeltés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jelldgmozgasokban.

Talajon, gerendan, novekwnallosag jeleinek felmutatasa a gyakorlast
A szekrény- és a tAmaszugrasok bator végrehagidsmességnek
megfeleb magassagon.

Lathato fejbdés az aerobik alapmozgéasok kiviteleben.

Onkontroll, egyiittmikodés és segitségnyujtas a torna jéliggakorlatok

ban.

végrehajtasaban.
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Orakeret
20 6ra

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jelleg i feladatok

A tanult futé-, ugro-, dobogyakorlatokban jartassag

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditaknek megfeldlen.
A futbmozgés technikgjanak alkalmazésa a vagwydla tartosfutdsban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebessap@gealasztasaban.
Kislabda-hajitas.

A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrassdkményesseégében.
Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai verselgjmiyolitasaban.

Elézetes tudas

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célsatkalmazasa.

Fut6-, ugrd- és dobobgyakorlatok képességeknek redgyfdsajatitasa.

A tematikai egység Az atlétika versenyszamainak eredményes tanuldsatejesitmények

nevelési-fejlesztési javulasat megalapoz6 motoros képesseégekben middjiédés elérése.
céljai A futas, a kocogas élettani jeléaégének ismerete.

Az ugrasoknal és a dobasoknal ervéenyealdpved fizikai

torvényszeliségek ismerete.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolédasoptok
. ., . Enek-zene:
MO,ZGASM. UVELTSEG ritmusgyakorlatok,
Futasok, rajtok -
o . ritmusok.
* All6- és térdebrajt.
* Rajtversenyek allérajttal, térdahjttal 15-20 m-es tavon. Biologia-egészségtan:
* Repub és fokozo futasok. energianyerés,
+ Gyorsfutasok jatekosan és versenyek alkalmaza8avad m- | szénhidratok, zsirok,
es tavon. alloképesség, &r
* lramfutas, tempofutas a tav fokozatos névelésével. gyorsasag.
o Tartos futas a tav és az intenzitds novelésével.
» Futés feladatokkal, akadalyokkal, atfutds akadafedit. Informatika:
* Futdiskolai gyakorlatok. tablazatok, grafikonok|
Szokdelések, ugrasok
« Szokdeb és ugréiskolai gyakorlatok. Foldrajz:
« Sorozat el- és felugrasok. terképismeret.
» Helybdl tavolugras.
Tavolugras

» Tavolugragyuggolo technikaval
* A nekifutas, az elugras és a talajérés iskolazasa.
Magasugras
* Magasugraatlépé technikaval.
* A nekifutas és a felugras iskolazasa.
Dobéasok
» Dobdiskolai gyakorlatok.
Kislabdahajitas
» Kislabdahajitas helybsl, nekifutdssaharmas lépésritmusbdl
* Kislabdahajitas célba.
» Kislabdahajitas tavolsagra.
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Képességfejlesztés

* Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyddktokkal.

* Areakcio- és

vagtafutasokkal. Az iét és tempoérzék fejlesztése iram- és
tempoéfutasokkal.

* Az aerob alloképesség fejlesztése novaktenzitasu tartos
futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyortejtesztése
szokdeb és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozatésl

felugrasokkal.

* A doboeb és dobdligyesseqg fejlesztés tomott-labda dobasokkal
Jatékok, versengések

» Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitésar
azokban elérhétteljesitmény fokozasatdegit adekvat
jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalseza
versenyszéien is.

* Az atlétikai versenyszamokban lebonyolitott versdany

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

» Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimadiga
noveli a mindennapi cselekvések és feladathelyzetek
biztonsagos megoldasat.

» Az életkori peribdushoz igazod6 aranyos és harmunik
erdfejlesztés disegiti az atlétikus versenyszamok eredményes
elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag hetlgsitartast.

* A futadsok kulonboé formainak és kilonb@zterepen tortéh
végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szatiaeidés
kulénbod terepen végzett tartos futdsok, kocogasok szamara.

» Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

a vagtagyorsasag fejlesztése rajtaska

Yo

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo6 folasan noveks és
gyorsulo I1épések, a labak és a karok aktiv munk&jémdatositasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal ervéenyealdpved fizikai

torvényszeiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

A mozgaskoordinacié szerepének tudatositasa dagksségi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényeik szerepe az alloképességet igényl

teljesitményekben.
Alapvet ismeretek a

Ismeretek a tartos terhelések hatasarol a keringédszerre, a szervek
és szervrendszerek szabalyozasartkouésik gazdasagossagara és a
tanulasban érvényesilleljesitképessegre.

terhelési 0sszetknsl.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

T&volugras guggolo technikaval, magasugrés atiéghnikaval, harmas
Iépésritmus, ideg-izom kapcsolat, reagalé-gyorsasggagyorsasag,
aktiv és passziv mozgatérendszer, terhelési 6s$zete

A fejlesztés vart
eredményeia 9. N

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszatkalmazasa.
Fut6-, ugro- és dobbgyakorlatok képességeknek redgyfeegzése a
tanult versenyszabalyoknak megféks.
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évfolyam végeén

Mérhet fejlédés a képességekben és a sportagi eredményekben.
Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kdzledmutatas, a
lendlletszerzések és a beféj@zozgasok 6sszekapcsolasa.

A futas, a kocogas élettani jeléaégének ismerete
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizhet sportok

Orakeret
30 6ra

Elézetes tudas | kazotti 6sszefiiggés ismerete.

A természeti és kornyezeti hatasok és a szervikadtrezkodd képesseél

céljai forma elsajatitasa.

A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabhdiuszorakozast és a
A tematikai egység| jatekeéimenyt ny(ijto Uj sportagak mozgasanyaganaksmerésével.
nevelési-fejlesztési A rekreacios cell sportagak és neépi hagyomanyqkikh sportolasi

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretgltékssa.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6édasoptok

MOZGASM UVELTSEG

Szabadidben, kilonb6& évszakokban, egyénileg, csapatbahet
0] testedzési formak megismerése, jartassagiseisajatitasa.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos tudasadyégde, a
kornyezettudatos magatartas formalasa.

Az Uj sportagi mozgasformak megismerésével a mstoro
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helygegatitasukkal a
balesetek megétése.

Véalasztott sportagi mozgasok:

» Kézilabda (lanyoknak-fitknak)

* Floorball (lanyoknak-fitknak)

e Labdarugas (fitknak)

» Asztalitenisz (lanyoknak-fililknak)
» Tollaslabda (lanyoknak-fiiknak)
* Méta (lanyoknak)

Foldrajz: idéjarasi
ismeretek, tajékozbédas
térképhasznalat.

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

Vizudlis kultura:targy és
kornyezetkultara,
vizualis kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
Utkozések, €1, energia

Bioldgia-egészségtamz
emberi szervezet
mukddése,
energianyeresi
folyamatok

Kézilabdazas (lanyoknak, filknak)
Labda nélkili technikai gyakorlatok
» Alapmozgés, indulds, megéllas, irAnyvaltoztatieséles,
megtéves#t mozgasok, fordulatok labda nélkiil.
» Labmunka csiszolasa.
* Indulocselek.
» Reésekre helyezkedés.
« Esések-tompitasok
Labdas technikai gyakorlatok
» Labdavezetés irany- és ritmus-valtoztatasokkal.
« Onszoktetés.
» Labdas cselek: indulasi-atadasidtsselek.
« Atadasok: test étti atadasok, oldalrol és hatulrél érkez
labda elkapasa. Test mogotti atadasok.
» Kapura lévések felugrasbol.
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Kapusmunka
* Helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén.
* Feladatok gyorsinditas esetén. Inditasok niegske.
» Védés kézzel, labbal. 7 méteres védése.
Taktika
» Egyeni taktika - betorések labda nélkul és labdaval
» Kithmadas, halaszas, szerelés, elzaras.
» Csapatrész- és csapattaktika: 1.1; 2:1; jaték.
* Védekezés emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es terlekgeéssel.
« Ures helyre helyezkedés. \dl valo elszakadas.
» Gyors inditasok. Lerohanasos tamadas rendezettiierg
ellen.
« Otletjaték.
» Tamadasbol védekezésbe valo gyors visszahelyezkedés

Labdaragas (fiuk)
Labdas technikai gyakorlatok
* Labdavezetések mindkét labbal, Kiés bel§ csuddel,
kulonbo® alakzatban.
* Labdahlzogatas, -gorgetés haladas kdzben, for#ikdto
« Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal.
« Atadasok laposan mozgas kdzben, ivelten névekvolsagra,
irAnyvaltoztatassal.
« Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppallsbeel, kiilss
csuddel, combbal, mellel.
* Rugasok: belscsuddel, teljes cstiddel, kélsstddel, allitott
labdaval, mozgéasbal.
» Dekéazas csak labbal, csak fejjel.
* Fejelés: dire, oldalra.
» Cselezés: testcsel, rugocsel, ralépéssel, hatesbalz
» Szerelés: alapszerelés- mégélszerelés.
* Helyezkedés a tamado és a kapu kozé.
Taktikai gyakorlatok
* Gyors tamadasba felféfés és visszarendiaes.
» ,Poszt” vagy ,udvaros” gyakorlas.
* Helyezkedés.
* Emberfogas poszt szerint.
+ Téamadasban a vétbl vald elszakadas, Ures helyre
helyezkedés. Valtds védelemben.

Floorball
Technikai gyakorlatok
« Uts fogas litések egy és két kézzel.
« Atadasok laposan helyben és mozgéas kozben.
» Passzolas palankrol.
« Atadasok (passzolasok), atvételek egy és két kézzel
* Levedbdl, palankrol érke& labda atvétele.
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« Atadasok mozgasbol.

* Helyezkedés a tAmado és a kapu kozé, a labdaelités
Kapusmunka

» Gurul6- és ivelt labda megfogésa, kiguritas.

» Helyezkedés.

» Kézzel-, labbal védés.
Taktikai gyakorlatok

* Gyors tamadasba felféfdés és visszarendiaes.

* Helyezkedés.

« Atadasok palank hasznalataval.

» Emberfogas poszt szerint.

« Téamadasban a vétl vald elszakadas, Ures helyre

helyezkedés.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban feldllitott asztalon is
gyakorolhato)
Elokészités:
Az asztaliteniszatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.
A lab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiloekistettel az
asztalitenisz sportag igényeire.
Technikai elemek

* Bevezetés az asztaliteniszezés technikajaba.

* Egyes alaptechnikai elemek fogalma, fajtai.

« Uts fogas’ (eurdpai, japan, kinai).

» Alapallas a jaték stilusa alapjan (védekgamado).
Jatékok, versengések

» Egyeéni, paros és vegyes paros jatszmak ézédszdien.

Tollaslabda (teremben és szabadban felallitott halé felett is
gyakorolhato)
Elokészités:
A jatékhoz szilkséges koordinacios kepesséegek fejgsptékos
gyakorlatokkal.
Technikai elemek
+ Utsfogas (alap, univerzalis, tenyeres fogas)
* Fonak fogas és hal6zo fogas
e Labmunka helyes kialakitasa
« Utés fajtak technikajanak gyakorlasa
Jatékok, versengések
» Egyeéni, paros és vegyes paros jatszmak ézédszdien.

Méta

Elokészités:

Futégyakorlatok, rovidtavu (10-15 m), gyors tempfjtasok
variacioja.

Labdaatadasok, 10-15 métgdmpontos atadasok, elkapasok.
Utoképességet ésaifejleszt céliranyos aisits gyakorlatok.
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Technika gyakorlasa
* A KkUlonbod® ivi labdaelitések gyakorlasa.
* Egyénhez igazodo labdainditasok gyakorlasa.
Taktika gyakorlasa
* Helyezkedés, helyzetfelismerés a labdaért vald deinoy.
* A csapattagok 6sszedolgozasa az eredmeényes jatéek

érdekében.

* A sportmozgas sokoldall, balesetmentes elsajatitasa
élményszér gyakorlasa.
e Szabalyok elsajatitasa, alkalmazasa, betartasa.
Jatékok, versengések
o Jaték két csapatban, egydzsrabalyok alkalmazasaval.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo informacialoaallo és
tudatos tanulas, gyakorla$ségitésére.

A sportagak kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A mozgésok helyes kivitelezésével és a testi epdégos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek.

Informé&ciok az sporteszkdzdiy valamint az évszaknak és
idojarasnak megfel8loltozekil.

Ismeretek a szabadtéren kulonb@&wszakokban ésdfhrasi
koérilmények kozott torténsportolas egészségvedatasairol.
A kérnyezetkimé& magatartasébb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossgyar életen at tartd
fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Paros lefutés, 1:1, 2:1, 4:2. elleni jaték, létsiiddmyes helyzet. tamadas
alapformak, 1:1, 2:2 elleni jaték, Utk6zések, ataed ragocsel, labda

toppolas, emberfogas, w&dl vald elszakadas, Ures helyre helyezkedés

egykdl jaték, partdobas, sportag-specifikus bemelegitégiancia, fonak
utés, tenyeres Utés, adogatas, alapszerva, egesdségtas.

D

A fejlesztés vart
eredmeényei a 9. N
evfolyam végeén

A rekreéciés célu sportagakban és népi hagyomaayékié sportolasi
formakban Bviilé gyakorlasi tapasztalat és fellelbetésebb bels
motivacio némelyik tertletén.

Egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek kamyibsa.

A kornyezettudatossag cselekedetekben val6 medében

A szabadidben végzett sportolas iranti pozitiv bedllitdddstgatasa.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kuza jellegii feladatok

Orakeret
15 6ra

Elézetes tudas

Néhany egyszéronvédelmi fogas.
A test-test elleni kiizdelem.

Az alapveb dnvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.

tortérd alkalmazéasa.
Az 6nvédelmi modok megismerése es gyako

A tematikai egység| végrehajtasa.

nevelési-fejlesztés

céljai elsajatitdsa a fenyegetettség elkerulésére.

A sportszeit gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomiirés és az 6nfegyelem féjlése.

A grundbirkdzas technikajanak, szabalyainak elgagd €s gyakorlatbar

rlatainakr&talt

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismeréselkadésmintak

Segitségkérésre, menekullésre vonatkoz6 ismeretajdetasa.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG
Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Grundbirkozas

Emelések és védeésik.

Mellsd, hatsé és oldalemelések kulonbdagasokkal
(derékfogashdl, honaljfogasbdl, karlezarassal ghatdssel
stb.).

Grundbirk6zas szabalyai

Kizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiuZdjellegi feladatok eredményes
elsajatitdsahoz szilkséges kondicionalis és koanidma
képességek fejlesztése.

Természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paro
képességfejlesétgyakorlatok (maszasok, kiszasok, emelég
hordasok, fliiggeszkedések, hizasok-tolasok, kembzertérd
gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmetkEszit paros kiizdjatékok.
Foldharcjatékok (smyegfeliilet esetén). Allasban végzett
jatékok.

Emeléseket ékészit paros kuzdjatékok.

Mogékerllés, kiemelés paros jatékos Kigagdkorlatai.
Allaskiizdelmek azonos sulyl partnerekkel a grurkdiziis
elsajatitott elemeinek alkalmazéasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Viselkedésminték elsajatitasa a veszélyes helyzstek

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretekkeleti
kultarak.

Bioldgia-egészségtan:
izmok, izlletek,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmoénia

sek-

fenyegetettség elkeruléseére.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra kerdl gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Az onvédelmi és kiuzdjellegi feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasolo alapvétmotoros képességek ismeretei é€s életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

Szemléletformalas a kuésportok komplex személyiségfejleszt
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, samcés érzelmi
akarati tulajdonsagok).

A kuzdssportok gyakorlasaban alap§etlv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és agsheelyes aranya,
a helyes taplalkozas, a célskégzés, a tuléitetés elkerilése.

Az Qvatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitéilett le kell
kiizdeni az elbizakodottsdgot, a vigyazatlansagatféielmet.

Kulcsfogalmak/

Paros és csapat kiigdték, pontozasos ggelem, onismeret, tisztelet.
fogalmak pat kit P 97

A grundbirk6zés alaptechnikgjanak, szabalyainakggtatban tortéa
alkalmazasa.

Az dnvédelmi gyakorlatok kontrollalt végrehajtadessal.
Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésraghigésre vonatkozé
ismeretek elsajatitasa.

A sportszeit gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomiirésben és az dnfegyelemben érzékélfagtodeés.

A fejlesztés vart
eredmeényei a 9. N
evfolyam végeén
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultura, prevencio

Orakeret
20 6ra

Elézetes tudas |galeset-megékés, a veszélyes helyzetek és a

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsilpjelerisége, szerepe|

fenyegetettsatileke.

A tematikai egység 9€szsegmégzd szokasrendszer kialakitasa.

nevelési-fejlesztés| AZ efésites és nydjtas ellenjavallt gyakorlatainak isiteeés az okozati

céljai O0sszefliggés egystemagyarazata.

Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsotatékek és az

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos iste&resvilése.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsolddési ptok

MOZGASM UVELTSEG

Bemelegités

Altalanos bemelegitmozgéassor gyakorlasa (futas, hajlitasok,
nyujtasok, lenditések stb.).

Fizikai felkészllés a sériilésmentes sporttevékgngsé

A sportagi tertileteken tanult specialis bemelegkdadatositasa.
Edzés, terhelés.

Az intenzitas, ismétlésszam és a pibidi valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésrhanka
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett étok

Kdredzeés valtozatos mintakkal@l feladattal.

Stresszoldo és relaxacios gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly oneableagsen alapuld
fenntartasara.

A technikdk hasznalata a sajat tanulasi technikéidkeeletesitésében
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasiakigyakorlasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat®€fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helgstartas
megirzésének gyakorlatai — allandé gyakorlas a tanartéssak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

Motoros tesztek— kdzponti ebiras szerint.

Biologia-egészségtan
iIsmeretek az emberi
test mikddeésédl,
aerobterhelés, gerinc+
ferdulés.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felék izmok eésitését és nyljtasat szolgalo
gyakorlatok megismerése.

A gerinckimélet lenyegének ismerete a testnevékesi
sportmozgasokban.

Az altalanos bemelegigyakorlatok 6sszeallitasanak szempontjai &
bemelegié blokkok f6bb élettani hatasai.
Az izomegyensuly fogalma.

A kamaszkori szemelyi higiénével kapcsolatok infacdk.

sa

Kulcsfogalmak/ | Kbredzeés, intenzitds, ismétlésszam, biomechanikaidyes testtartas,

fogalmak gerincvédelem.
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Egyszeti relaxacios technikakrol tdjékozottsag.
Egyszeti gimnasztikai gyakorlatok dnallo ossiieése.
Az dsszehangolt, feszes testtartas kritériumairedd megfelelésre

kisérletek.
A kamaszkori szeméelyi higién@relemi tajékozottsag.

A fejlesztés vart
eredményeia 9. N
évfolyam végeén
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Magyarorszagi német néptancok

Orakeret
36 ora

Elézetes tudas

Az alaplépések Iépésgyakorlatok, haladasok dssgelésa a zenével.
Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

megoldasok ismeretek kiegyenlitése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

mozgas és az ékozlés dsszhangjanak tovab

A korabbi évfolyamokon elsajatitott kilontibtartalmi és formai

Az iskolai tAncos mozgasformak soran a realis émdéfibbi alakitasa.
A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasak mdteritasa révén &
tevékenységek alland6é motivacios hatterének bizsesi

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testasapyabbi javitasa.
A test térbeli, idbeli és dinamikai érzékelésének, valamint a ko@itlin

bfejlesztése.

1

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG

A mozgas jelenléte a tevekenységformak kozott dzeentest
elhelyezését jelenti, a tér, adiés a forma koordinatai kozott.
Az elmozdulas alapélményét kozveétikilonbod tAnc és
mozgastipusok a mozgo emberibakorulve\s térrel valo
viszonyaban hatarozzak meg, s a kapcsolatot kdzo6tti
kiindulopontnak tekintik.

A mozgésban l&vtest ,pontrél pontra” héditja meg a teret, minth
berajzolna, s egyszerre tébb helyen is lattatnirekenagat.

A mozgés, az elmozdulas élménye ,ftden” és ,alkotéban”
egyarant az 6rom sajatos hangulatat valtja ki, getékginkabb a
szabadsag érzetével azonosithatunk.

Alapveto feladatok:

Koteled gyakorlatok elsajatitasa:

Bemelegib gyakorlatok (labfej, boka, térd, derék gyakorla
hajlasok)

Ritmikai gyakorlatok:
Hangjegyérték-gyakorlatok

Utemgyakorlatok.

Ritmusgyakorlatok

Tempogyakorlatok

Technikai gyakorlatok:

Forgasok.

Lépsforgo.

Harang kombinaciok.

Rida.

Sassze.

Sarkaz6 lépések.

Sotték.

Ugros lépések.

Mars és Polka tanctipusok aprolékos gyakorlasa.
Hagyomanyos énekek, jatékok, viselet

Onallé tematikus mozgasoktatas egyéb formai, egyedi

Matematika:szamolas,
térbeli tajékozbdas,
o0sszehasonlitasok.

Enek-zenetitmus és
tempad

21
Vizudlis kultara:targy-
és kornyezetkultara,
vizualis kommunikacio.

Nép és honismeret:
Kllénb6s tajegységek
viseletei, dalai, népi
Fatékai.




Német Nemzetiségi Gimnazium és Kollégium 1203 Begaferény u. 1.

Testnevelés helyi tanterv — 9. N évfolyam

mozgasgyakorlatok elsajatitasa:

* Alépés tipusok fiu és lany motivumai minden iréayb

» Az aktudlis koreografiat alkoto Iépések begyakarlas
A képesség és személyiségfejlesztés terlletei:

* Empatia és fantazia.

» Gesztus és mozgasharmonia.

* Verbalis és nonverbalis kommunikacio.

« On és tarsismeret.

« Enkép és onértékelés.

* Fegyelem és kooperacio.

* Problémamegoldas.

» Kreativitds és improvizacio.

» Jatékos, tancos mozgasok tanitasa, gyakoroltatasa,

megszilarditdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A nemzetiségi néptanckincs egys#y motivumai és azok
kapcsolatainak megtanulasa, gyakorlasa, bemutatasa.

A nemeknek megfelélmozgas dinamikajanak és esztétikajanak

ismerete.

A néptanccal 6sszefug@lapved szakkifejezések és vezényszavak

ismerete.

Ismeretek a néptancrol.
A feldolgozasra kerdl mozgésformak (Mars, Polka)technikai

ismerete.

A tanc, mint nemdl, életkortdl és edzettségi allopottdl fliggetlen
fizikai rekreacios lehéség.
A német nemzetiségi néptanc nemzetkozi sikereiedaddked

egyéniségei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Forgasok, Iéfforgo, rida, sotték, ugrés Iépések, sarkazé |épdsmiang
kombinaciok, mars, polka, ritmusgyakorlatok, emgpagesztus,
mozgasharmaénia, verbalis és nonverbélis kommurokéci és
tarsismeret, énkép es onértékelés, kooperaciaikitaa €s improvizacio.

A fejlesztés vart
eredmeényei a 9. N
evfolyam végeén

Magyarorszagi német néptancok

A nemzetiségi tanctipusok jellethiEpéseinek ismerete.

Mars és Polka tanctipusok motivumainak 6sszekaqssol
motivumfizérekké. Koreogréfia betanulasa éaddsa szinpadi
kornyezetben.

A tdnc soran a paros viszony, @ iletve férfi szerep jellegzetességeine
megjelenitése.
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9. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatekok

Orakeret
35 6ra

El6zetes tudas

Eletkornak megfeléltechnikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tsida
Aktiv részvétel az ékészit jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

szabalyismeret.

A tematikai egység . N
A sportjaték-specifikus kepességek mégéese.

nevelési-fejlesztés
céljai

tisztelete.

Az U] jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a tédchintaktikai és

A jatékszituaciokban, jatékfeladatokban szabalykéseaz ellenfél

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek

Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG

Valasztott sportjatékokosarlabdéazas, roplabdazas

A labdajatékokra felkészitmozgasfeladatok

Specialisan élkészif, rAvezed, képességfejlesizteladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkul végzett mozgasok — szlalom futas@itdzo6 irdnyokba),
vagtak, iranyvaltasok — gyakorlasi hatékonysagaékban valo
eredményes hasznalatdnak tovabbfejlesztése.

Az alapmozgasok nagyszamu variacioja iranyban,ssélgmoveléssel.
A reakcidid és a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése
A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejleszadsbpdaért valo
harcban, cselek labdaval és labda nélkul, kizdéskiall érintéssel a
labda megszerzéséhez.

Labdas Ugyességfejlesztés egy-két labdaval, adaligifességfejleszté
0sszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelkeeddo lendiletben,
magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa.

A sportjaték edkészitése, gyakorlasa testnevelési jatekokbanbkilo
fogodjatékok labdaval, labdaszéras -véd jatékok, cicajatékok,
pontszerék, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott technilatikai
elemek és szabdalyismeretek mellett is.

A mozgastanulast sefieszkdzok hasznalata (szemuveg, célkeret st
A sportjatékokra valé ékészitésen tulmutato, stratégiai jeliegz
életszerepekre felkés&iés inkluzidra erzékenyijatékok.
Bemelegités labdajaték foglalkozasra tanari iréagsal.

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa.

A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikiusd-ugromozgasok,
labda nélkuli és labdas gyakorlatok az iziletekoatyatasara,
labdavezetések variacioi helyben és haladassals pduikrocsoportos
labdas gyakorlatok, bemelegjiestnevelési jatékok labda nélkil és
labdaval, az adott labdajaték specifikus technéisatiaktikai edkészi®
gyakorlatai.

Matematikailogika,
valGsziriségszamitas
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizudlis kultara:targy-
és kornyezetkultara,
vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
utkdzeések, é,
senergia

Biologia-egészségtan
az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
H9lyamatok

A kosérlabda és roplabda labdajatékok technikéaléskai elemeinek
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gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazasa (] vakhait, szituaciokban.

Kosarlabdazas
Technikai elemek

* A 9. N évfolyamon tanult technikai elemek gyakocatdisa
fokoz6do lendiletben, magassagban, tavolsagbakesibk
hibaszézalékkal.

» Labdavezetés fél-aktiv-, aktiv @l szemben jatékos
formaban. Labdavezetés kdzben cselezés.

» Lepattan6 labda megszerzése utan kosarra dobas.

» Fektetett dobas labdavezetédib.

o Ko6zép tavoli dobés helyih

* Bejatszas befuto tarsnak.

Taktikai elemek

» Emberfélényes helyzetek tAmadésban, védekezésben.

= Emberfogas, terlletvédekezeés.

« A mozgo rendszérés otletjaték 6sszekapcsolasa tAmadasban és
védekezés az adott tAmado rendszerek ellen.

* A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alapidavonal-
bedobas).

» Az elsajatitott jatéktudasnak megfélskzinvonall jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatasa nowekwdatossaggal és onallésagga
az osztalyszirit gyakorlasok és méskések soran.

» Jatékszituaciok éldézése egy-egy szabaly begyakorlasara, 4
jatékszituaciéo megallitasa, elemenkeénti ismétlése a
szabalytalansag korrekci6ja érdekében.

Jaték egyszésitett szabalyokkal.

Roplabda
Technikai elemeéptimélis ebkdzléssel, fokozodd magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkkibaszazalékkal
Felsh egyenes nyitas:
* A mozgas végrehajtasa a labda megutése nélkilngeya
fallal szemben a labda megutésével; parokban eéé.f
* A nyitas végrehajtasa kulonb®nagysagu célterlletre, az
alapvonal kilénbdk pontjairol.
Felss egyenes nyitas-nyitasfogadas:
* Afelsé egyenes nyitas és az alkarérintéssel tértdmtasfogadas
gyakorlasa csoportokban, forgassal.
A mélységlatast, labdahoz val6 igazodassed)it gyakorlatok:
» Téarstdl dobott labdaval.
» Falra feljatszott labdaval.
Erintd labdatovabbitasok:
* Mozdulatlan céltargyra vagy tarshoz.
* Mozg06 céltargyra vagy tarshoz.
Tamadas és védekezés alapveegoldasai
» 2-3 fés tamadasi technikdk védelem nélkil védékeiadatok,
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biztositas, valtozatos tamadas befejezésék {erelhelyezés sth.
szempontjabol).

» Kooperativitas és versengés a labdajatékokbargleabkmk —
jatékszabalyok begyakorlasa.

» Az elsajatitott jatéktudasnak megfélskzinvonall jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatdsa nowekwdatossaggal és onallésagga
az osztalyszirit gyakorlasok és méskesek soran.

» Jatékszituaciok éldézése egy-egy szabaly begyakorlasara, 4
jatékszituacié megallitasa, elemenkénti ismétlése a
szabalytalansag korrekciéja érdekében.

Jaték egyszésitett szabalyokkal.

» Roviditett jatékidvel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a
diakolimpiaknak megfelélversenyszérkorilmények és a hely)
szabalyozas szerint.

» Differencialt mennyiséfgés mirbsedi jateklehebség biztositasa.

=« ROvid jatékvezéi gyakorlas a tanarral egydtt, rogzitett,
valtoztathato, egyszisitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, ismerete.

A tanult jatékstratégiak (tamado és §edaptaktika, emberéhyos-
emberhatranyos jatékszituaciokjikddtetése.

A siker egyeéni és csoportos atélése, a kudarc adfagy mint a
tevékenység természete velejardja.

Az egylttjatszas éhyeinek, jeleriségének képviselete.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi, iamekzerveddés,

Kulcsfogalmak/ -  ratt
megegyezésen alapulo jaték.

fogalmak

A roplabdazés és a kosarlabdazas technikai, tal&skagyéb jatékfeladatok
_ __ |ismerete.

A fejlesztes vart| o szabalyok sportszitralkalmazas és a jatékok 6nallé tovabbfejlesztése.
eredmenyei a 9.| 3atek Iényeges versenyszabalyokkal.

evfolyam végen | jaiéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasabammiyen képesség
tarsakat elfogado, bevono jatékok jatszasaban, ateggtasaban.




Német Nemzetiségi Gimnazium és Kollégium 1203 Begaferény u. 1.

Testnevelés helyi tanterv — 9. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
24 6ra

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

Elézetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapveb torna mozgaselemek 6nall6 bemutatésa.

Az aerobik kargyakorlatokat és lépésgyakorlatokplpések, haladasok
0sszehangolasa a zenével.

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok érthétmegfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak felél&lili segitségadas.
Sportagak versenyrendszéiléalapismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

Az iskolai tornajelle§ feladatok soran a realis énkép tovabbi alakitasa.
A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasak mdioritasa révén a

tevékenységek allandé motivacios hatterének bizisesi

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testasapyabbi javitasa. A

test térbeli, idbeli és dinamikai érzékelésének, valamint a ko@itlin

mozgas és az ékozlés dsszhangjanak tovabbfej

lesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek

Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG

Céliranyos dikészit) és ravezét gyakorlatok.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifidiegfi mozgassor
megtanulésa.

Célszeti gyakorlasi és gyakorlasszervezesi formacidikdatetese
novek\ tanuldi onallésaggal.

A segitségadas technikai, félelkilss kontrollal — a hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok
Rendgyakorlatok zene nélkl.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 Utenti gimnasztikai gyakorlatok egyidefejleszt
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmokggdszd v, a
labboltozat izomzatanak optimalis és precikauése altal.
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommueKage
szerint (nyujto, €fsits, ernyesi-lazitd) aranyosan, minden
testrész mozgasaira kiterfezh, noveks 6nallésaggal a
gyakorlatok kivalasztdsaban, névékinallosaggal a
gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

A kilbnbd® ervadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasal
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlgyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyatharl
differencialtan, egyénre szabottan, allando gyasoielleggel.
Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas
lekizdésével.

Fizika: egyenes vonalll

mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tbmegvonzas, hatas-

ellenhatas térvénye,az

egyszeii gépek
mikodesi
torvényszeisegei,
forgatbnyomaték,
reakcioeé, egyensuly,
tomegkozéppont.

Bioldgia-egészségtan
egyensulyérzekeleés,
izomérzeékelés,
elsssegeély.

Enek-zeneritmus és
tempo.

 Etika: tarsas
viselkedés, dnismeret
énkeép, jellem,
onreflexio, kooperativ
munka

—

Aerob alléképesség-fejlegzeljarasok a gimnasztika
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eszkozeivel. Az elrugaszkodas (dobbantas) gyoraasig
fejlesztése. Az egyensulyozas tovabbfejlesztésstatikkus
helyzetek idtartamanak és bonyolultsaganak novelése. Az
esztétikus mozgasokdsgdasmaddja segitésére a testtartast
biztositd kondicionalis és koordinacios kéepességef
eljarasok gyakorlasa.

Maszasok:differenciélt kbvetelménnyel, a 9. N osztalybaérel

egyeéni szint szerinti féjlést kovet rendszeres kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna:
» Talajtorna (lanyoknak, fidknak)
» Szekrényugras (lanyoknak, fidknak)
* Gerenda (lanyoknak)
» Korlat (fitknak)

Talajtorna (lanyoknak, fiiknak)
Tartasos gyakorlatelemek végzeése:
* A 9. N évfolyamon elsajétitott gyakorlatelemek ekampcsolatai,
minéségileg magasabb szintégrehajtasa.
e Spargék.
» Hidak.
Mozgésos gyakorlatelemek végzése
* A 9. N évfolyamon elsajatitott gyakorlatelemek ekaypcsolatai,
minéségileg magasabb szintégrehajtasa.
» Tarkdbillenés.
* Vetédeések.
+ Atguggolasok.
+ Atterpesztések.
» Labkorzések.
» Dolések.
» Felallasok.
A tartasos és mozgasos gyakorlatelemek végrehataampformaban
egységesen, a variaciokban differencialtan torténje
* Az esztétikus és harmonikus$atlasmod ravezéeljarasai
(feszitések, fejtartas, valltartas, spicc) kidokge
* Az egyéni optimum, az 6néll&®hités leheitségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban
» A gyakorlatbemutatas ritusa migegi paraméterek
hozzaadaséaval torténik az elterések soran.

Szertorna

A meghatarozott szereken torténik: egységeseragtoamaban,
differencialtan a varidcidkban és az elemek me@ggben és nehézségi
fokaban, egyénre szabott segitségadassal, tan@mkidkddesével,
onallo tervezéssel és gyakorlassal.
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Korlat (fiuknak)
* Alaplendiiletek tamaszban.
* Beterpesztések.
* Gurulas ebre tamaszba.
* Fellendllés éire terpeszilésbe.
* Felugras beterpesztéssel tamastaitasba.
» Kanyarlati leugrés.

Gerenda (lanyoknak)

« Allasok.

» Térdelések.

« Ulések.

» Fekvések.

* Térdebtamaszok.
* Mérlegek.

» Guggolétamaszok.

* Fekwtamaszok.

» Hasonfekveéstl emelés fekgtamaszba, térd@amaszba.
» Fordulatok allasban, guggolasban.

* Felugras egy lab atlenditéssel.

» Homoritott leugras.

Szekrényugras (lanyoknak, fitknak)
Gyakorlas és kontroll a tanulésektes tudasa és testalkata
figyelembevételével.
A 9. N osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, ai € masodik iv
novelése.

» Felguggolasok — homoritott ugrasok.

* Bukfencek.

* Guggol6 atugrasok.

» Terpeszatugrasok.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

* Az esztétikus, szép ésins mozgasok éadasmaodijat sedit
kondicionalis és koordinacids képességfejiestjirasok.

o Céliranyos dlkészit és ravezétgyakorlatok,
mozgasszabalyozd6, mozgasalkalmazd, atallitd ésdastagulo
jelleggel (testtartas, tagassag, forgasbiztonday st

» Aritmusérzék fejlesztése, 6nallé zenevalasztédratiseg a
szél$ségekdl vald elhatarolédas mellett.

Szabadgyakorlatok
Elokészif tartasos és mozgasos elemek alapformai isméééssg,
0sszetett formak gyakorlasa:

* A 9. N évfolyamon elsajétitott gyakorlatelemek ekampcsolatai,
minéségileg magasabb szintégrehajtasa.

Fé mozgasok alapformai ismétlése, és Uj, 6sszetattfogyakorlasa:
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* A 9. N évfolyamon elsajatitott gyakorlatelemek ekaypcsolatai,
minéségileg magasabb szintégrehajtasa.
Onall6 Bvitési lehesség, 6nallo gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz.

Aerobik (lanyoknak, fidknak)

» A sportagi jelleg — dinamikus, statikug$eegyensulyozas,
lazaség, ruganyossag és ritmusérzék — megvaldsitasa
szukséges ékészit és ravezétgyakorlatok.

* Az aerobik kritériumainak val6 megfelelés fejlesa@&
gyakorlas éltal: testtartas, mozdulatok preciz eigjtasa,
szinkron a zenével és egymassal.

* A 9. N osztélyban tanult alaplépések 0sszetett koacmi 4—8
utemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

* Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésisiaggal
(20-30 mp folyamatosan).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, anbegisbbek 6nallé
hasznalata a tervezésben, segitségadasban égaaitdisa
értelmezéseben.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainaése, és az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciokfogadmazasanak
képessége (Onreflexid), atélése és tudatos felastia

A tarsak gyenge, esetleg sértlt oldalanak segitsessegek
elismerése, tAmogatasa.

A divat és a média testkultarara hato kedvéz kedvedtlen
tényedinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértekelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versengrenébl.

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszé, RG-motivum.
fogalmak

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakoelidsyiségének,
minéségének oksagi viszonyai megertése és érvenyeaitpskorlatban.
A fejlesztés vart | A javito kritika elfogadasa. Esztétikus és harmasikbadasmaéd.
eredményei a 9. Onall¢ talaj és/vagy szergyakorlat, egysizaerobik elemkapcsolat,
évfolyam végén | 0sszeallitasa.

Célszeti gyakorlasi és gyakorlasszervezesi formaciok, vsisatuaciok,
versenyszabalyok ismerete.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atléetika jellegii feladatok

Orakeret
20 6ra

és labmunkaja.
Elézetes tudas
Tavolugras guggold technikdja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

A térdeb- és allorajt technikaja, a fokozo- és rejfiitas dsszehangolt kar

A rovid- és hosszu tavua futasnal irambeosztasistzpiat.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

toérvényszeiségek megismerése.
Az egyéni teljesitmény tulszarnyaladsara 6szton
Az altalanos atlétikus képességek fejlesztése.

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetesri@ahanikai

Zés.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsolddési ptok

MOZGASM UVELTSEG

Bemelegitési modellajyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok,
dobésok végzése és a versenyéit.el

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

A 9. N osztalyban végzett futdiskolai feladatok gpabban,
erésebben és tudatosabban.

Futdiskolai és futdfeladatok bemutatas nélkili ebgitasa.
I[ramfutasok.

Aerob alléképesség fejlesztése, a kitartd futisuteak tovabbi
novelésével, az dnismeretre, a korabbi tapaszkatatpitett, a
tavnak megfeld egyéni iram kialakitasaval.

Tartds és résztavos alloképesség-fejiesrbdszerek gyakorlas
A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en.

A térdebrajt szabalyos végrehajtasa a rovid sprintszamakba
A tartos futas technikajanak kontrollja, az egyt@nios futas
sebességének kialakitasa az 6nallé gyakorisegitése
erdekeében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek.

Fogojatekok.

Egyéni, sor- és valtoversenyek gyors futassal, le¢gstnevelési
jatékok futéfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

A 9. N osztalyban végzett ugroiskolai feladatok
tovabbfejlesztése, koordinaltabban, nagyobb kidégsel, €vel
és tudatosabban.

Egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sofelngras.
A sportagi technika gyakorlasa

Enek-zeneritmus-
gyakorlatok

Biologia-egészségtan
aerob, anaerob energ
nyereés, szénhidratok,
zsirok bontésa,
hipoxia, VO2 max.,
alloképesséq, ér
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

j8)

r]Enek-zeneritmusok.

Informatika:

tablazatok, grafikonok|

a-

Az elrugaszkodo lab és a lertdifib, kar megfelél mozgasanak
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dsszehangolasa.
Tavolugras

* A guggolotavolugro technika végrehajtasa, aktiv leérkezéss

* Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugré tertigtidése
mellett.
Magasugras

* Az gurulé technika végrehajtasa 5-7 lépéses iven tértén
nekifutas.

* Mozgastapasztalat szerzése noveleljesitményre térekvés
nélkal.

Jatékok és versenyek

» Tavolugroversenyek helgbés egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. (éningfrasok)

* Egyeéni, sor- és valtoversenyek ugro és szdkihdatokkal.

» Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokddiése

1)

Dobasok
A képesseégfejlesztés gyakorlatai
* Kulénb6s szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy
es két kézzel, kulonbéxiindulo helyzetek®l.
= Specidlis afsités kézisulyzdkkal, sulyzokkal égépekkel.
Kislabdahajitastechnika gyakorlasa
» Célba és tavolsagra dobasok hajito mozdulattal
» Hajitas nekifutassal, otlépéses doboritmusban.
» A lekészités technikajanak és az impulzus lépé&zdikenés
szerepének ismerete.
» Az idealis kirepulési szdg elérése a kulonbdmbasoknal.
szerepik a jobb eredmény elérésében.
Jatékok és versenyek
» Kislabdahajito versenyek heljlles lendiletszerzéssel.
» Célbadobd versenyek.
» Doboiskolai versengeések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek szabalyainak ismerete.

A kozeéptavok allorajtra vonatkozé szabalyainakdeven futéds
szabalyszdiségeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak tishgsésségre
gyakorolt hatasanak ismerete

Az alloképesség-fejleszimbédszerek ismerete.

A nekifutas jelleméinek ismerete tavol- és magasugrasnal.
Az ugroszamokdbb szabalyainak és a sérilések mégEdének
ismerete.

Az idedlis kirepulési sz6g szerepe a jobb eredneééngsében.
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ugrolab, lendidlab, felugras, elugras; optimalis sebesség, maisra@besség

sulypont, dinamizmus.

A fejlesztés vart
eredmeényei a 9.
evfolyam végeén

Egy kijelolt tav megtételéhez szliksegeséd sebesseég helyes becslésére.
Onmagahoz mérten javulo futo-, ugré-, doboteljesityn
A transzferhatas érvényesilése, mas mozgasforijagitiméenyének javulas:

52

az atlétikai képessegek f&jlésének hatasara.




Német Nemzetiségi Gimnazium és Kollégium 1203 Begaferény u. 1.

Testnevelés helyi tanterv — 9. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadids mozgasrendszerek 30 6ra

Elézetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Balesetmentesen végzett, kevésseé ismert, szolstatmozgasok.
A természetberizhet sportok alapszabalyai.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmsziati
ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A véalasztott sportdgi mozgassal a kivant edzésléstéményszerzés
elérése.

Felkészités az 6nall6 vagy onszelbdizsporttevékenységealzésére.

A szervezet edzettségének, ellendllasanak névaltstatosan szabadtér
tartott foglalkozasokkal.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pdzdilitodas, elkdtelérés
kialakitasa az élménysZewnaltozatos és koétetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok

en

MOZGASM UVELTSEG
Véalasztott sportagi mozgasok:

Asztalitenisz

Kézilabda (lanyoknak-fiknak)
Labdaragas (fiknak)
Floorball (lanyoknak-fililknak)

Tollaslabda (lAnyoknak-fitknak)
Méta (lanyoknak)

Foldrajz: idéjarasi
ismeretek, tajékoz6da
térképhasznalat

Fizika: mozgasok,
utkozések, €,

(lanyoknak-fiiknak) energia

Bioldgia-egészségtan
az emberi szervezet
mukddése,
energianyeresi
folyamatok

1Y

Kézilabdazas

Technikai elemekégrehajtaséokoz6dé lendilettel, kdzléssel,
magasabban és tavolabbra, cstkkaibaszazalékkal

Labda nélkul

o Utkdzések.

Labdaval

Gyorsfutasok kdzben, a tars futomozgasanak kovetése

A kapus mozgastechnikaja.

Alaphelyzetek, alapmozgasok, tamado, illetvedv@dekos
esetén. Labdakezelési gyakorlateld24-es csoportokban;-2
kézzel. Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés.u
Kapura l6vések cselezés utan.
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e Kapura lovés beiléssel, bevédéssel.
* Ejtés.
Kapusmunka
» Helyezkedés, tAmadas, ill. védekezés esetén.
* Feladatok szabaddobas, 7 méteres esetén.
e Védés kézzel, labbal.

Taktikai elemek novekegyittnikddéssel és eredményesseéggel
Tamadoé taktika:

» Zaras, levalas alkalmazasa.

* Tamadas befejezések lerohanashdl rendezetlen véedmni

jatékbol.
» Atest-test elleni jaték a tAmadéasban.
Védeked taktika:

* Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban.
« Utkozés talajon és levégen.
» Atest-test elleni jaték a védelemben.

Labdaragas
Labdas technikai gyakorlatok:

* Labdavezetések mindkét labbal, kiiés belé csuddel,
kulonbo® alakzatban.

» Labdahlzogatés, -gorgetés haladas kdzben, for#lkdto

« Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal.

« Atadasok laposan mozgas kozben.

* Leved@bdl érked labda atvétele balgel. Labda toppolas.

* Rugasok: betscsuddel, teljes csuddel, kélssiuddel,
mozgasbol, a futdssal megegy@anybdl, oldalrol és szendb
érked labdaval, kilonb&ziranybol érked labdaval.

» Dekéazas: haladassal, iranyvaltoztatassal.

* Fejelés: kulonbaziranybol érke# labdaval. Fejelés felugrassal.

» Cselezés: testcsel, labdavezeté#ibda elhizasa oldalra,
labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, rugocsel pégéel, hatra
hazassal.

e Szerelés: alapszerelés- mégélszerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa.

* Helyezkedés a tAmado és a kapu kozé, a labda s#riga

* Egyeb feladatok: partdobas szabalyosan.

Technikai elemefokoz0do kitartassal, variacioban, lendiletben,
magassagban, tavolsagban, csokkbibaszazalékkal

* A labdas koordinacié miiségi fejlesztése.

» Labdakezelések mozgas kdzben és iranyvaltoztaté@sadhsok
kilénb6 mértani alakzatokban.

* Rovid és hosszu labdaatadasok talajon vagy tidbhey

« Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékleabiz
kialakitasaval.

* Indul6-, futé-, atadasi és léuselek védvel szemben.
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* Fejelések technikdi levébol, tarsnak vagy kapura.
Taktikai gyakorlatok
* Tamadasban a vétl valo elszakadas, ures helyre helyezkedés.
» VAltas védelemben.
» Atamadasok sulypontjanak véltoztatasa rovid éstios
atadasokkal. Egyth jaték. 4:2 elleni jaték.
Taktikai elemek a variaciok névelésével és végtabianiniség
emelésével
» Posztok betéltése: kapus, weH#ozeppalyas, tamado.
* Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben,
szeélességben, folyamatos helycserékkel.

Floorball
Labdas technikai gyakorlatok:

* Labdavezetés kidses bel§ Gtsfelulettel, kilonb6# alakzatban.

« Atadasok, atvételek.

« Atadasok laposan mozgas kdzben, ivelten névékvolsagra.

* Levedbdl, palankrdl érke& labda atvétele.

« Utések allitott labdaval, mozgasbdl, a futassalegggd
irAnybdl, oldalrdl és szendbérkez labdaval, kilonbdx
iranybdl érke# labdaval.

» Cselezés: testcsel, labdavezeté#ibda elhizasa oldalra,
labdaatvétel testcsellel. Ataddcsel.

* Helyezkedés a tamado és a kapu kozé.

Technikai elemetokoz6do kitartassal, variacidban, lendiletben,
magassagban, tavolsagban, csokkbibaszazalékkal

* A labdas koordinacié miiségi fejlesztése.

» Labdakezelések mozgés kozben és irAnyvaltoztat@sadhsok
kilénb6 mértani alakzatokban.

* Rovid és hosszu labdaatadasok.

Taktikai gyakorlatok

* Gyors tAmadasba felféfés és visszarendiaes.

» Téamadasban a véthl vald elszakadas, Ures helyre helyezkedés.

» Valtas védelemben.

* Atadmadasok sulypontjanak valtoztatasa révid éshios
atadasokkal.

Asztalitenisz
(folyoson és szabadban feldllitott asztalon is gyalkato)
Technikai elemek magasabb sZimégrehajtasa
e Tamado jaték stilus alapjan (droppol@,(iérgetéses tamado)
e Alab, fej, kar mozgasai.
* A labda roppalyaja (labda talalati pontok)
» Egyes ltés technikak fajtai.
Képességfejlesztés
* Alab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiloekistettel az
asztalitenisz sportag igényeire.
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Jatékok, versengések
* Egyeéni, paros és vegyes paros jatszmak ézé&dszdien.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
* A szervezet edzettségének, ellenallGal&almazkodd
képesseégeének fokozasa a természeti és kérnyeratokial.
* Az egészséges életmoddal kapcsolatos tudasayééde, a
kornyezettudatos magatartas formalasa.
* Az (j sportagi mozgasformak megismerésével a mstoro
cselekvéshiztonsag novelése, technikailag helygegatitasukka
a balesetek megedése.
» Atechnikai gyakorlatok karos kivitelezése kovetkeényeinek
tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

Tollaslabda
(teremben és szabadban felallitott halé feletiyakgrolhatd)
Technikai elemek
e Labda megitése
» Az Utés ebkészitése, lendiletvétel, Utés végrehajtasadckip,
kézmozdulatok)
« Utés befejezése, kivezetés
* Tenyeres Utések (magas, vall és fej feletti, mégjdsletti
atnyulassal végzett Utés
+ Kobzépmagas és mély utés gyakorlasa
* Adogatasok (roppalyajuk, céltertletik, tUtésmoddrimt)
* Roppalya szerinti adogatas (hosszu magas, rovas)dmsszu
lapos iviek)
Képességfejlesztés
* A jatékhoz szikséges koordinacios kéepességek toykasatése
jatékos gyakorlatokkal, illetve az alaputések téchjanak
gyakorlaséaval.
* Alab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiloekintettel a
tollaslabda sportag igényeire.
Jatékok, versengések
* Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak ézé&dszdren.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
» Szabadidben, egyénileg és parban, formalis és informaliteke
kozottiizhed 0 testedzési formak megismerése, jartassagiszint
elsajatitasa.
* Az Uj sportagi mozgasformak megismerésével a mstoro
cselekvéshiztonsag novelése, technikailag helygegatitasukka
a balesetek megedése.

Méta
Elokészités, felkészités, kepességfejlesztés
» Futdgyakorlatok, révidtavu (10-15 m), gyors tempfhjtasok
variacioja, kilénbo& iranyban, sebességnoveléssel.
» Gyors indulas érdekében végzett rajtgyakorlatok.
* Nagyszamu Ugyességfejlesztés, labdaatadasok, r@&EsH!
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pontos atadasok, elkapasok.
» Koordinacios készség novelése erdekében vegzpthalegasok
és jatékok.
« Utsképességet ésartovabbfejleszi céliranyos isits
gyakorlatok.
Technika gyakorlasa
* A KkUlonbo® ivi labdaelitések begyakorlasa.
* Egyénhez igazodo labdainditas sokszori ismétlése.
* A labdaelltések varidlasa, célba Utések jatékasdban.
o Kulénb6 mereti labdakkal valo gyakorlas.
Taktika gyakorlasa
» Helyezkedés, helyzetfelismerés a labdaért vald deinoy.
» A csapattagok 6sszedolgozasa az eredményes jéekeden.
* Az adott sportmozgas lelésegekhez képest minél sokoldalub
balesetmentes elsajatitasa, éiménysggakorlasa.
e Szabalyok alkalmazasa.
* Kevés tanéri irdnyitassal jaték.
Képességfejlesztés
* A jatékhoz szikséges koordinacios képessegek toykasatése
az alaputések technikajanak gyakorlaséaval.
» Al&b és a kar gyorserejének fejlesztése, kiloekistettel a
tollaslabda sportag igényeire.
Jatékok, versengések
« Jaték két csapatban, egydzsrabalyok alkalmazasaval.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
e Szabadidben csapatban, formalis és informalis kertek kozot
tuzhet 0] testedzési formak megismerése, jartassagiszint
elsajatitasa.
* Az egészséges életmoddal kapcsolatos tudasadyééde, a
kornyezettudatos magatartds formalasa.

b,

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az élethosszig tartdé mozgasos tevékenységek szasmaesetek
elsajatitdsa, a szikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kdzosségkaaységek soran.

Transzferald képesséqg fejlesztése a sportbaréhtédinyeknek az élet
mas terlletén, a sajat €s a kdrnyezet javara toftéditasara.
Informaciok atadasa, a megélt éimények atadasa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak etsajatikreativ

alkalmazésa.

Kulcsfogalmak/ | Kooperacio, énkentesseg, szabalykéveagatartas, segitségadas, edzetts

fogalmak fittség, batorsag-vakméseg

s
£Jd,
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Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhatd@ksékbiztonsagu
végrehajtasa.

_ | A sebesség, gyorsulas és a tempodvaltasok uraléskaskor, csuszaskor,
A fejlesztes vart| gsrdijléskor.

eredmenyei a 9. Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonfélagak, feliletek
evfolyam veégeén | yjajdonsagairdl és a baleseti kockazatokrol.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edziBalesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.
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Tematikai egység/

ial e9ys Onvédelem és kiizdsportok
Fejlesztési cél

Orakeret
15 6ra

Elézetes tudas A paros és kuzgjatekok, test-test elleni kiizdelm

A grundbirk6zas egysz&mozgastechnikai, alapweszabalyai.

ek fajtai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

magas fokU jartassag elérése.

onuralom efsitésére, a tarsak tisztelete.

Az egyén (6n)védelmét szolgald egysidr technikakban, kiizdelmekber

A jatékok és a grundbirkézas soran a szabalyokdgdakalmazasa, az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi ptok

MOZGASM UVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizarélamnas neri és kozel
azonos testalkatu tanulokkal végeztetjik.

Elokészit és ravezétgyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

A 9. N osztalyos mozgasfeladatok variacidinak gykisa,
tovabbfejlesztéslik. Azon testi és pszichés képeksdggefsitése,
amik alkalmassa teszik a tanulét a bonyolultablkgslatok
végrehajtaséara.

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitdé gyakorlatok, kemyp-emeb
gyakorlatok, esések-zuhanasok sérilésmentes éfsgatgészségi ég
élettani szabalyok betartasa.

Kizdégyakorlatok szerrel, szer nélkil tarsakkal vagylloaa.

Alapvet 6nvédelmi technikakat elsajatito gyakorlatok jasks valtoz
korilmények kdzott.

A gyakorlatok tanulasa sajat képességek figyeledtedy mellett
torténik.

Torténelem, tarsadaln
és allampolgari
ismeretekkeleti
kultara.

Biologia-egészségtan
izmok, izuletek
mozgékonysaga,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmoénia

Etika: a masik ember
)tiszteletben tartasa.

N

Grundbirkdzas

Fogasok, kitolasok, kihuzasok, emelések, szabaoki@gkorlasa,
cselekvés-biztos végrehajtasa.

Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mog ek,
kiemelések allasbol, térdelégpfoldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Specifikus bemeleditmozgasok ismerete.

Az eszkdzokkel végrehajthato kiifdladatok megismerése (tornabot
sulyzd, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, nbegse.

A kuzdsfeladatok kézben felmerdilsajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa.

A sportszeiiség, sikerorientaltsag, kudaids megfogalmazasanak

képesseége.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tiszta gyzelem, tus.
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Az dnvédelmi és kuziyyakorlatokban, harcokban a k6z6s szabalyok,
biztonsagi kbvetelmények és a kiizdésekkel kapasotgtialé betartasa.
A grundbirk6zas tamadasi és védekezési megoldaskoatbinacidjanak
ismerete, eredményes 6nveédelem, és szabadulaasbiig

A fejlesztés vart
eredmeényei a 9.
evfolyam végeén
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultura — prevencio

Orakeret
20 ora

A prevencio értelmezése.

Elézetes tudé s
dzetes tudas elkerilése.

Légz, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok.
Tudatos baleset-meg@e€s, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.
A fajdalmak tirése (oxigénadossag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

célal egészsegmeégzo szokasrendszer kialakitasa.

A testkulturahoz tartozo, az élettani, anatomidégimegalapozasa.
Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsotatékek és az

Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges igdlgpriesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG
Bemelegités

Altalanos bemelegitmozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nyujtésé)

lenditések stb.).

Fizikai felkészulés a sérilésmentes sporttevekegngsé

Stretching gyakorlatok bemelegiés levezét jelleggel.

A sportagi tertileteken tanult specialis bemelegkésndszerezése.
Edzés, terhelés

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési leliestegei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Testépités — a&bb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett étae edzettség
fejlesztése, meégzése erdekében — egysredzéstervek a gyengeség
felszamolaséra.

Edzés korszér(alternativ) eszkdzokkel, @yepekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzégteshen.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett é&étae edzettség
fejlesztése, megzése érdekében.

Koredzés valtozatos mintakkak-@ feladattal.

Az egészséges test és lélek megodvasa.

A testsuly, testtomeg, illetve leléseg szerint a testdsszetétel mérése

0sszehasonlito édoros adatrogzités.

Stresszoldo és relaxacios gyakorlatok

Képesség a fizikai és lelki egyensuly oneblea@sen alapulo
fenntartaséara.

A technikak hasznalata a sajat tanulasi technikaidieéletesitéseben.
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasiakigyakorlasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat®fenntartasat
szolgal6 gyakorlatanyag a biomechanikailag helyes testtartas
megirzésének gyakorlatai — allandé gyakorlas a tanartéssak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

Motoros tesztekkozponti ebiras szerint.

Bioldgia-egészségtan
ismeretek az emberi
test mikddésétl,
obterhelés, gerinc-
ferdllés.

ek
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felék izmok eésitését és nyujtasat szolgalé gyakorlatok

megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezékelygelen kijavitasa
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevékesi
sportmozgasokban.

A gerincseérulések leggyakoribb fajtédinak ismerete.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainaktése,

kommunikécidja.

A serdubkor specifikus feszultségei és érzelmi hullamzésdamerése,
€s a sport altali oldas elfogadasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Stretching, testépités, kdredzeés, intenzitas, isssam, biomechanikailag
helyes testtartas, gerincvédelem.

A fejlesztés vart
eredmeényei a 9.
évfolyam végeén

Bemelegités, fizikai felkészlés a sérilésmentestgyékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellémek és néhany jelleniz
deformitas kockazatanak értelmezése, adregg néhany gyakorlatanak
ismerete és felés alkalmazasa.

A gerinc sértléseinek leggyakoribb fajtai, és angeés az iziletek
védelemének legfontosabb szempontjainak alkalmazéasa

A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalésaz A fittségi
paraméterek ismerete, mérésik tesztek segitségevel, kapcsolatosan
onfejleszd célok megfogalmazasa az egészség-edzettség éetlekéb
A szikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasstsuty, testtbmeg
ismeretében.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Magyarorszagi német néptancok

Orakeret
36 6ra

Elézetes tudas

Az alapvebd mozgaselemek 6nallé bemutatasa.
Az alaplépések, haladasok 6sszehangolasa a zenével.

megjelenitése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

A tancban a népi jatékok, énekek, az innepekhezsk#jnd szokasok

Az egyes tajegysegekhez tartozé kifejezésformépibese a tAncokba.
Az egymas mellett 8Inépek kulturgjara jellenézelemek megismertetés
Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testasdzglakitasa.

A test térbeli, idbeli és dinamikai érzékelésének, valamint a ko@itlin
mozgas és az ékozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.
Cselekvéses fiveszetek dramaturgiai kovetelményeinek vald melgfele

Yas

e.

A} %4

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG

Technikai gyakorlatak

A 9. N évfolyamban tanult mozgasok, mozgassorok,
koreografiak magasabb sZintégrehajtasa.

A polka Iépései parban és kér mentén haladva, egy\ordtt
forogva, visszafelé is tempovaltasokkal.

Ugroés 1épések fiu és lany motivumai minden irdnyban
valamint ezek péaros tdncba illesztése.

Ugros paros forgo, ugrés oldalt haladassal, kortéren
haladva, egymas korétt forogva.

Jatékos képességfejlesztés:

Kotott tancos gyakorlatok eszkdzhasznalattal, ghésel. A
gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok
batoritdsa révén a tevékenységek és gyakorlatot min
magasabb szifitvégrehajtasa.

Improvizaciés gyakorlatok parcserével.

A kortancok sajatossagai alapjan a paros tanc &timényeinek vald
megfelelés.

yays

Tobb pér nagy kérben valé harmonikus egyittmozgésas vagy
polka-lépéssel, haladassal.

Célszeti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formacidiktatetése
novekw tanuloi 6nallésaggal.

Az esztétikus és harmonikus parosaelasmad ravezéeljarasai
(feszitések, fejtartas, tekintet, valltartas, payalsanak kéztartasa)
kidolgozasa.

Matematika:szamolas,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Enek-zeneritmus és
tempad

Vizudlis kultara:targy-
és kornyezetkultara,
vizualis kommunikacio.

Nép és honismeret:
Klloénb6s tajegységek
viseletei, dalai, népi
jatékai.

Etika: tarsas viselkedés
Onismeret, énkeép, jellen
onreflexio, kooperativ
munka

—

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A nemzetiségi néptanc kincs egysdr motivumai és azok
kapcsolatainak megtanulasa, gyakorlasa, bemutatasa.

A nemeknek megfelélmozgas dinamikajanak és esztétikajanak

ismerete és ennek harmonikus megjelenitése a tancba

A néptanccal dsszefugglapved szakkifejezések és vezényszavak
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ismerete.

A feldolgozasra kerdlmozgasformak (Polka, Ugrés) technikai

ismerete.

A tanc, mint nerdl, életkortol és edzettsegi allopottol fliggetlen

fizikai rekreacios
A magyarorszagi

lehékég.
német néptanc tajjelies figuralis ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Koér mentén haladva, egymas korott forogva, vissease tempovaltas,
parcsere, feszitések, fejtartas, tekintet, vaditanpar fogasanak kéztartasa,
néptanckincs.

A fejlesztés vart
eredményei a 9.
évfolyam végeén

A nemzetiségi tanctipusok jellethiEpéseinek ismerete.

A tanc soran a paros viszony, @ iletve férfi szerep jellegzetességeinek
megjelenitése.

Egyszetibb motivumok 6sszekapcsolasa motivumfiizérekké. |kaRas
Ugros tanctipusok motivumainak 6sszekapcsolasavomtiizérekké.
Koreografia betanulasa é$atiasa szinpadi kornyezetben.

A szinpadi jelenlét etikettjének megismereése.

A zenével és tanccal val6 azonosulas kiféjese az éadasban.
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10. évfolyam

Tematikai egység/ s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatekok 35 6ra

Eletkornak megfeléltechnikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tsida
Aktiv részvétel az ékészit jatékokban, sportjatékokban.

Elézetes tudas | Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszefiség, a szabalykduwemagatartas.

Az U] jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a tédchintaktikai és

o _ | szabalyismeret tudatos és féhlkalmazasa,dvitése.

A tematikaiegyseg| a sportjaték-specifikus képességek fejlesztése.

nevelesi-fejlesztes| a jatekszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondidis motoros szinten
celjai tortérs megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzauzssiienfél

tisztelete szempontjabdl is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoldédasoptok

Matematika:logika,
valdsziriségszamitas
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

MOZGASM UVELTSEG
Valasztott sportjatékokosarlabdazas, roplabdazas

A labdajatékokra felkészitmozgasfeladatok

Specialisan élkészif, ravezed, kepesseégfejlegizteladatok és
testnevelési jatékok

A 9. évfolyamon tanultak elmélyitése.

Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelé&ssportjatékok (pl.
jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa, esélykielijyejatékok, forditot
eredmeényszamitas).

Vizudlis kultura:targy-
és kornyezetkultara,
vizualis
kommunikacié.

A sportjatékokra valo készitésen talmutato, stratégiai jellegz Fizika: mozgasok,
életszerepekre felkésaiés inkllziora érzékenyifatékok. ttkdzések, &,
Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részlegewitaranyitassal energia

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és al@bémelegitésre
valo felkészites. o o
A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikiuso-ugromozgasok, | Biologia-egeszségtan
labda nélkili és labdas gyakorlatok az izuletekoamatasara, az emberi szervezet
labdavezetések variacioi helyben és haladassals pdikrocsoportos | Mikodese,
labdas gyakorlatok, bemelegjiestnevelési jatékok labda nélkil és | €nergianyeresi
labdaval, az adott labdajaték specifikus techrilsaiaktikai edkészi | folyamatok
gyakorlatai.

A kosérlabda és roplabda labdajatékok technikéaléskai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazasa 0j vakBait, szituaciokban.

Kosarlabdazas
Technikai elemek
»~ Fokozdédo lendiletben, magassagban, tavolsagbakersok
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.
Taktikai elemek
» Kisebb csapatrészekben azonos létszammal egyneasjatiek




Német Nemzetiségi Gimnazium és Kollégium 1203 Begaferény u. 1.

Testnevelés helyi tanterv — 10. évfolyam

teljes anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékhzalf/as és
egeészpalyas gyakorlatokkal.

* Emberfélényes helyzetek tAmadésban, védekezésben.

= Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték tamadasban

» A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alapidavonal-
bedobas, biuntétlobas utani tamadas és védekezes).

Roplabdazas

Technikai elemetptimalis epkdzléssel, fokoz6dé magasséagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, cstkkieibaszazalékkal
* Gurulasok, veidések.
e Célba Utések és érihtabdatovabbitasok mozdulatlan majd
mozg6 céltargyra vagy tarshoz.
» A sancolas technikaja egyénileg és parban.
Tamadas és védekezés alapveegoldasai
» 2-3f6s tamadasi technikak védelem ellen, védéKeladatok,
biztositas, valtozatos tamadas befejezésék ferelhelyezés sth.
szempontjabal).
» Kooperativitas és versengés a jatékokban, a szab&dkozatos
bovitése a versenyszabalyok irdnyaba.
Jatékvezetési gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiakkddtetese.

A tanult jatékstratégiak (tamado és tédaptaktika, emberéhyos-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasatk#aknagyarazatok,
beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animacio alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesbigsé

Kilonboz életkorra, az egyénre és a helyzetre jellegrzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélédeydarc elfogadas, mint
a tevékenység természete velejardja.

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenysegek keeédgezése, az
Otletek kulturalt megfogalmazasa és megvalGsit@sagylittjatszas
elényeinek, jelertiségének képviselete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Onszerveéddés, problémaorientalt taktikai megoldas, tamastéaatégia,
védekezeési stratégia.

A fejlesztés vart
eredmeényei

a 10. évfolyam
végen

A technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok iseterés aktiv, kooperatiy
gyakorlas.

Komplex szabalyismeret, sportsizedkalmazas és a jatékok 6néllo
tovabbfejlesztése. Jaték Iényeges versenyszabdalokk

A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatojatékszerepnek
megfeleb megvalasztasa.

A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szobeli etése, a fair és a
csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.

Tapasztalat a jatékvesdegyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasabamidyen képesség
tarsakat elfogado, bevono jatékok jatszasaban, atesgtasaban.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
24 6ra

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak|

Elézetes tudas

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapved torna mozgaselemek 6nallé6 bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és |épésgyakorlatokpl@pések, haladasok
0sszehangolasa a zenével.

A kotél biztonsdgos mozgatasa.

A szabalyok érthétmegfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak felél&lili segitségadas.
Sportagak versenyrendszéiléalapismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

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

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasak méioritasa réven a
tevékenységek allandé motivacios hatterének bizsesi

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétalllatdkeszség, kreativits

fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai spartozgasrendszerén belll.

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testasapyabbi javitasa. A
test térbeli, idbeli és dinamikai érzékelésének, valamint a ko@itlin
mozgas és az ékozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.

A tdncmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontobabaz ujabb
koreografiak, mivészeti edadasok tudatosabbé tétele.

Az ismeretek korénekdvitése az adott versenysportagak hazai élvonal
ennek révén a nemzeti 6ntudat fejlesztése.

1S

arol,

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifidiegfi mozgassor

megtanulasa.

Fizika: egyenes vonall
mozgas, periodikus

Céliranyos dlkészit és ravezétgyakorlatok, mozgasszabalyozg,
mozgasalkalmazé, atallito és mozgastanulo jelleggel

A korabbi kdvetelményeken nehézségben tulmutaté asaaryag
tanulasa, gyakorlasa egységesen és differencialtan.

Célszeti gyakorlasi €s gyakorlasszervezeési formacidikdatetese
ndvekw tanulodi 6nallésaggal.

A segitségadas technikai, félelkilss kontrollal — a hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Gimnasztika
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

» Alakzatok, mozgésok zért rendben.

* Alakzatvéaltozasok.

e Variaciék a ritmusban, a tempdban totéltoztatassal.

» Rendgyakorlatok zene nélkil és zenére is.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

» 8-16 Utenti gimnasztikai gyakorlatok varidlasa szempontjai

szerinti valtozatok a mozgasiutem valtoztatasaviainduld

mozgas, gravitacio,
tbmegvonzas, hatas-
ellenhatas térvénye, a
egyszeii gépek
mukodési
torvényszeisegei,
forgatbnyomaték,
reakcioeé.

Enek-zeneritmus és
tempo.

Bioldgia-egészségtan
egyensulyérzekeleés,
izomérzeékelés,
elsssegeély.

—
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helyzet és kartartas valtoztatdsaval, a kéziszemlyz0,
bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval.

» Adinamikus és statikus @kifejtés megkulonboztetése.

* A KkUlonbdd eadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlggakorlatok

e Szabadgyakorlati alapformdju és természetes gyathérl

differencialtan, egyénre szabottan, alland6 gyaisbikelleggel.

* Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikyz éik

idétartamanak és bonyolultsaganak névelése.

» Az esztétikus mozgasoksaeldasmaddjanak tovabbfejlesztése.
Maszasokdifferencialt kovetelménnyel, az egyéni szint gzieri
fejlédést kovet rendszeres kontrollal.

Fluggeszkedéskisérletek kotélen (fidknak).

Etika: tarsas
viselkedés, dnismeret
énkeép, jellem,
"Onreflexid, kooperativ
munka

Torna — iskolai sporttorna:
» talajtorna (lanyoknak, fidknak)
» szekrényugras (lanyoknak, fitknak)
» gerenda (lanyoknak), korlat (fitknak)
» korlat (fiknak)

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna (lanyoknak, fi uknak)
Tartasos gyakorlatelemek végzése:

A 9. N-9. osztélyban tanult elemek nehézségi fokdoeabbfejlesztése.

Mozgésos gyakorlatelemek végzése:

A 9. N-9. osztélyban tanult elemek nehézségi fokdoeabbfejlesztése.

» Tarkdbillenés.

* Fejenétfordulas.
A gyakorlatelemek végrehajtasa egységesen az ata@lian és
differencialtan a variaciokban.
Az esztétikus és harmonikusatlasmaod ravezéeljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).
Az elemek mennyiségének és nehézségi fokdnak
tovabbfejlesztése - differencialtan.
Az egyéni optimum, az 6nall&hités lehaiségének megjelenitése az
elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.
A gyakorlatbemutatés ritusa nisegi paraméterek hozzadadasaval
torténik az elleérzések soran.

Szertorna

A meghatarozott szereken torténik: egységesenagtoaimaban,
differencialtan a variaciékban és az elemek memdgdben és nehézsé
fokaban, egyénre szabott segitségadassal, tarsalggsanar
kozremikddésével, onall6 tervezéssel és gyakorlassal.

gi

Korlat (fitknak)
Tartdsos és mozgasos gyakorlatelemek végzése:

* A 9. N-9. osztalyban tanult elemek nehézségi fokana
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tovabbfejlesztése.
* Felkarfuggeés.
* Alaplendiiletek felkarfiiggésben.
» Felkardllas.

Gerenda (lanyoknak)
Tartdsosés mozgasos gyakorlatelemek végzése:
* A 9. N-9. osztalyban tanult elemek nehézségi fokana
tovabbfejlesztése.
Mozgasos gyakorlatelemek végzése arsdigi paraméterek emelésével:
* A 9. N-9. osztalyban tanult elemek nehézségi fokana
tovabbfejlesztése.
e Terpesz csukaugras.
« Osszeflig§ gerenda gyakorlat.

Szekrényugras (lanyoknak, fidknak)
Gyakorlas és kontroll a tanuléektes tudasa és testalkata
figyelembevételével.
A 9. N-9. osztalyban tanultak tovabbfejlesztéseslazés masodik iv
novelése, lebégamaszra torekves.

» Guggolo atugrasok.

» Terpeszatugrasok.

Ritmiku s gimnasztika lanyoknak)

* A 9. N osztalyokban megfogalmazott kbvetelményeken
nehézségben tulmutaté kdvetelmény mozgasanyaganalasa,
gyakorlasa.

* Az esztétikus, szép ésirs mozgasok éhdasmaodijat sedit
kondicionalis és koordinaciés képességfejiesfjairasok.

o Céliranyos alkészit és ravezétgyakorlatok,
mozgasszabalyozd, mozgasalkalmazo, atallito és dstergulo
jelleggel (testtartas, tagassag, forgasbiztonday st

* Aritmusérzék fejlesztése, 6nallo zenevalasztadratiség a
szelgsegekdl vald elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok.
Elokészif tartasos és mozgasos elemek alapformai ismé#ésg,
Osszetett formak gyakorlasa.

* F6 mozgasok alapformai ismétlése, és Uj, dsszetettédo
gyakorlasa:

» Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelégglisok (6t
alapforma megkulonbdztetése), egyensulyhelyzetegabok,

hullamok.
« Onallo Bvitési lehetiség, onallo gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz
Labdagyakorlatok

* Forgasok végzeés.
» Guritasok talajon és testen.
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» Labdavezetések valtozatos vonalon a lébeg.

* Leltések,

* Labdatartasok (kézzel, labbal, térddel, nyakkal) sthitozatos
alapformak felhasznéalasaval.

« Onall6 gyakorlatrészek hozzaadasa a minimumhozitana
irdnyitassal (1 perc).

dobasok, elkapasok.

Aerobik (lanyoknak, fiiknak)

» A sportagi jelleg — dinamikus, statikugeegyensulyozas,
lazasag, ruganyossag es ritmusérzék — megvaldsithsa
szilkséges ékeészib és ravezétgyakorlatok.

* Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlese@
gyakorlas altal: testtartas, mozdulatok preciz ekgjtasa,
szinkron a zenével és egymassal.

* Az 9. N-9. osztalyban tanult alaplépések 6sszibdetidinacioi
4-8 utemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

* Egyeéni koreogréfiak gyakorlasa, differencidviiése
onalloséagra térekedve, a sziikséges minimalisanté&ibwetemek
felhasznalasaval gitésével.

» Aerobik bemutatok az osztalyon belil.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, aegisbbek 6nallé
hasznalata a tervezésben, segitségadasban égaaitdisa
ertelmezéseében.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg déisaganozgassor,
egyuttes bemelegités az 6nallé mozgassorral.

A nemnek megfelélmozgas dinamikajanak és/vagy esztétikdjanak

ismerete.

A sajat és tars testi épsége iranti f&dsbgvallalas.
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versengeenébl, a magyar
élsportolék eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo, RG-motividm¢motivum.

A fejlesztés vart
eredmeényei

a 10. évfolyam
végen

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakoeldsyiségéenek,
minéségének oksagi viszonyai megértése és ervényeaitgsekorlatban.
A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivetadsének javitasa.
Esztétikus és harmonikussadasmad.

Onallo talaj és/vagy szergyakorlat, egy§izaerobik elemkapcsolat,
tancmotivum-flizér dsszedllitdsa.

Célszeti gyakorlasi €s gyakorlasszervezesi formaciok, veisatuaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriletén, a magpyartolok sikeretfl
elemi tjékozottsag.




Német Nemzetiségi Gimnazium és Kollégium 1203 Begaferény u. 1.

Testnevelés helyi tanterv — 10. évfolyam

Tematikai egység/ PP B Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegi feladatok 20 6ra

A rovid- és hosszu tavua futdsnal irambeosztasiszpiat.
Elézetes tudas | Valtas also botatadassal.
L6ké6 mozdulat oldal feléllasbél, dobasok lendiiletvélal.

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetesri@ohanikai
torvényszeiségek egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassakjtdataaz
egyes szakagi technikakban.

Az emberi teljestiképesseg jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az dnismeret fejleszi&z egyeni

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

céljai ST S A
teljesitmény tulszarnyalasara 6sztonzés.
Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejleszeés®is sportdgakban
tortérd alkalmazhatdsag erdekében is.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolédési ptok
) . . Enek-zeneritmus-
MOZGASM UVELTSEG gyakorlatok
Bemelegitési modellajyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyéit.el Biol6gia-egészségtan

aerob, anaerob energja-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontéasa,
hipoxia, VO2 max.,
alloképesséq, ér
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok, grafikonok

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

A 9. N-9. osztalyban végzett futdiskolai feladagyorsabban,
erdsebben és tudatosabban.

Iramfutdsok.

Aerob alléképesseg fejlesztése, a kitarto futasuteak tovabbi
novelésével, az 6nismeretre, a korabbi tapaszkatatipitett, a tAvnak
megfeleb egyeéni iram kialakitasaval.

Akadalyok felett 54-3 Iépéses ritmusfutasok konnyitett magassagan és
tavolsagon.

A sportagi technika gyakorlasa
Futasok 60 m-en. A térdihjt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban.

Valtozénaegykezes valtdsA valtéfutas botatadasi technikainak a
valtétavolsag kialakitasanak (segédjelek alkalmaza}, €s a valtas
szabdlyainak gyakorlasa.

A gatfutas lendi és elrugaszkodo labmozgasanak ismerete.

A rovid, kdzép- és hosszu tavok kdzotti futdtechnik
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megkulénboztetése.

A tartés futas technikajanak kontrollja, az egy@nios futas
sebességének kialakitasa az 6nallé gyakorigegitese erdekében.
Jatékok és versenyek

Egyéni, sor- és valtdéversenyek gyors-, akadalyaft®futassal.
Egyéb testnevelési jatékok futofeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai
* az 9. N-9. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok
tovabbfejlesztése, koordinaltabban, nagyobb kidégsel, divel
és tudatosabban.
» Egylépéses sorozatelugras.
o Kétlépéses sorozat felugras.
A sportagi technika gyakorlasa
* Az ugras ditti utolsé harom lépés ritmusanak kialakitasa.
* Az elrugaszkodo lab és a leniiab, kar megfelél mozgasanak
0sszehangolasa.
Tavolugras
* A lépé tavolugro technika végrehajtasa aktiv elrugaszésala
aktiv leérkezéssel.
e Az egyéni nekifutas prébai nagyobb elugré terligtiéése
mellett.
Magasugras
* A hasmanttechnika gyakorlasa, s az egyéni nekifutd tavolsdg
kimérése és rogzitése.
» Az egyéni magasugroé technikdk megismerése, mozpsttalat
szerzése novekwveljesitmenyre torekveés nélkal.
Jatékok és versenyek
» Tavolugréversenyek helgbés egyéni nekifutassal.
e Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. (éngrasok).
* Egyéni, sor- és valtoversenyek ugro es szdkhdatokkal.
» Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokddéke

Dobéasok
A képességfejlesztés gyakorlatai
« Kulénb6ad szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy
és két kézzel, kulonbéxiinduld helyzetek®l.
= Specialis afsités kézisulyzokkal, sulyzokkal cgepekkel.
A sportagi technika gyakorlasa
Kislabda hajitas
» Kislabda hajitas és tavolsagra.
» Kislabda hajitas célba.
Sulylokeés
* LOké mozdulat iskolazésa.
e Szabalyos |0kés végrehajtasa oldal felallasbal.
» Az idealis kirepulési szog elérése a kiulénbdnbasoknal.
szerepik a jobb eredmény elérésében.




Német Nemzetiségi Gimnazium és Kollégium 1203 Begaferény u. 1.

Testnevelés helyi tanterv — 10. évfolyam

Jatékok és versenyek
» Sulyloks versenyek.
» Dobdiskolai versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a véltas szabdalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozé szabalyainakpdven futas
szabalyszdiségeinek, a repdilajt ebnyeinek ismerete.

A dobasok &bb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsag
rendjének ismerete.

A magyar olimpiai futd-, ugro- és doboeredmeényeharete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Reakcidid, mozdulat- és mozgasgyorsasag; lépéshossz, lépésiicia;

irambeosztas, pihéds; szogsebesseég, fordulat, hatas-ellenhatasj bels

ritmus, hasmant technika.

A fejlesztés vart
eredmeényei

a 10. évfolyam
végen

Egy kijelolt tav megtételehez szliksegeséd sebesseg helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pomtagehajtasa. Evfolyamonké

onmagahoz meérten javuld futé-, ugro-, doboteljedityn

A tempoérzék és odafigyelési képessédlidgbe a valtofutas gyakorlasaban.
A transzferhatas érvényesulése, mas mozgasforrjégitimenyének javulas:

az atlétikai képességek f&jlésének hatasara.

nt

52
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadids mozgasrendszerek 30 6ra

Elézetes tudas | A természetbefizhet) sportok alapszabalyai.

ismerete.

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Balesetmentesen végzett, kevésseé ismert, szolstatmozgasok.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmsziati

A tematikai egyseg| tartott foglalkozasokkal.

Felkészités az 6nall6 vagy onszelbdizsporttevekenységealzésére.
A szervezet edzettségének, ellendllasanak névaltstatosan szabadtér

nevelesi-fejlesztesi A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pdzlitodas, elkotelérés
céljai kialakitdsa az élménysztgnaltozatos és kotetlen foglalkozasok altal.

en

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG

Véalasztott sportagi mozgasok:
» Keézilabda(lanyoknak-fitknak)
e Labdarugas (fitknak)
* Floorball (lanyoknak-fitknak)
» Asztalitenisz (lanyoknak-fillknak)
» Tollaslabda (lanyoknak-fiiknak)
* Méta (lanyoknak)

Fizika: mozgasok,
utkdzeések, é,
energia

Biologia-egészségtan
az emberi szervezet
muikodése,
energianyerési
folyamatok

Kézilabdazas
Technikai elemekégrehajtaséokoz6do lendulettel, ékdzléssel,
magasabban és tavolabbra, cstkkaibaszazalékkal
Labda nelkdl:
» Gyorsfutasok kdzben, a tars futbmozgasanak kovetése
» Térnyerésre torekvés indulocselekkel mindkét iranyb
* A kapus mozgastechnikajanak fejlesztése.
Labdaval
* Cselkapcsolatok alkalmazasa mindkét oldalra.
e Kapura lovések bevé&tésiol is.
Taktikai elemek novekegyittnikddéssel és eredményességgel
Tamado taktika:
e ZAras, levalas alkalmazasa.
 Tamadas befejezések lerohanashdl rendezetlen véddmni
jatékbaol.
» Szélgbefutasok.
» Beallos jaték.
» Atest-test elleni jaték a tamadasban.
Védeked taktika:
o 4:2 elleni védekezési rendszer.
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Labdaragas
Technikai elemefokoz6do kitartassal, variacioban, lendiletben,
magassagban, tavolsagban, csokkbibaszazalékkal.

* A labdas koordinacié miiségi fejlesztése.

» Labdakezelések mozgés kozben és irAnyvaltoztat@sadhsok

kulonboz mértani alakzatokban.

* ROovid és hosszu labdaatadasok talajon vagy tidhay

« Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékeedyz

kialakitasaval.
Indulo-, futd-, atadasi és léuselek védvel szemben.

* Fejelések technikdi levébol, tarsnak vagy kapura.
Taktikai elemek a variaciok névelésével és végtaébianiniség
emelésével.

» Posztok betoéltése: kapus, weH#dzéppalyas, tamado.

 Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben,

szélességben, folyamatos helycserékkel.

Floorball

Technikai elemefgyakorlasa kulonféle variacidban, lendiletben,
magassagban, tavolsagban, csokkabaszazalékkal.

Taktikai elemela variaciok novelésével és végrehajtasidsiy
emelésével.

Asztalitenisz
(teremben és szabadban felallitott asztalnal ikaypdhatd)
* Alap Utések mddszertana (durva, finom formak).
+ Téamado és védiutestechnikak.
* Adogatasok (tenyeres, fonak).
* Adogatasok fogadasa (szerva fogadasa).
» Egyeéni, paros és vegyes paros versenyek.
Képességfejlesztés
* Az asztalitenisjatékhoz sziikséges koordinaciés képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az atépek
technikajanak gyakorlaséaval.
Jatékok, versengések
» Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak ézé&dszdren.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
» Szabadidben, kulonb6& évszakokban, egyénileg, csapatban
tizhet U] testedzési formak megismerése, jartassagiszint
elsajatitasa.
* Az egészséges életmoddal kapcsolatos tudasay#gde, a
koérnyezettudatos magatartas formalasa.

Tollaslabda
(teremben és szabadban felallitott hal6 feletiyakgrolhatd)
* Fonak Utések oktatasa (magas vall, fej felettigpdaagas, mely
ates).
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» Jaték soran alkalmazhato jatékok, megutés oktaadsgatas
gyakorlasa.
» Jatekok Bvitése, megutés gyakorlasa kulonboz
jatékhelyzetekben, lAbmunkat fejlesgyakorlatok.
» Egyeéni, paros és vegyes paros versenyek.
Képességfejlesztés
» Al&b és a kar gyorserejének fejlesztése, kiloekistettel a
sportag igényeire.
Jatékok, versengések
» Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak ézé&dszdren.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
* Az (j sportagi mozgasformak megismerésével a mstoro
cselekvéshiztonsag novelése, technikailag helygegatitasukka
a balesetek megedése.

Méta
Elokészités, felkészités, kepességfejlesztés
» Egyéni bemelegités, az edzettség eléréséhez segkség
képesseégfejles&tgyakorlatokkal kiegészitve.
» Futdgyakorlatok, révidtavu (10-15 m), gyors tempfajtasok.
variacidja irhnyban, sebességnoveléssel.
* Helyezkedés, helyzetfelismerés a labdaért vald deinoy.
Nagyszamu ugyességfejlesztés, labdaatadasok, ratEsHI
pontos atadasok, elkapasok.
« Utsképesség fejlesztése.
Technika gyakorlasa

e A KkUlonbd® ivi labdaelitések gyakorlasa.

* Egyénhez igazodo labdainditds sokszori ismétlése.
Taktika gyakorlasa

* A csapattagok 6sszedolgozasa az eredményes jéekeden.
Az adott sportmozgas lelisegekhez képest minél sokoldaluhb,
balesetmentes elsajatitasa, éiménysggakorlasa.

» Laza tanari kontrollal 6nallo jaték.

e Szabalyok alkalmazéasa, betartasa.

» Afair play szellemének és a személyes biztonsagredem éitt
tartdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartdé mozgasos tevékenységek szdelakes
dontésekhez sziikséges képesséegek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kdzosségkaaységek soran.
Transzferald képesséqg fejlesztése a sportbaréhtédinyeknek az élet
mas terlletén, a sajat és a kdrnyezet javara toftéditasara.
Informaciok atadasa, masok tanitasa a megélt éleketgpasztalatok
atadasa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak etsajatikreativ
alkalmazasa.
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

Kooperacid, dnkéntesség, szabalykévahgatartas, segitségadas,
koérnyezettudatossag, edzettség, fittség, zenesdéraék, egyensulyérzek,
batorsag-vakméség, kdzlekedési szabaly

A fejlesztés vart
eredmeényei

a 10. évfolyam
Végén

A sportmozgéasok technikajanak elfogadhat6 cseldhztemsagu
végrehajtasa.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ spkitaikkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edziBalesetvédelmi
alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazasa a gydixan.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelem és kiizsportok

Orakeret
15 6ra

El6zetes tudas

A paros és kuztjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alagvetabalyai.
A technikak fajtai és alkalmazhat6saguk a kiizdebeak

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

kiuzdelmekben magas foku jartassag elérése.

céljai

A tanult elemek alkalmazésa a kiizdelmekben.

Az egyén (6n)védelmét szolgéald egysibdr dzsudé technikakban,

A klzds tipusu sportagak, jatékok tudatos alkalmazasansr@nuralom
erositésére, a tarsak tiszteletére és a szabalydfaelésara szoktatas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi ptok

MOZGASM UVELTSEG

Dzsudo
Eséstechnikak:

Foldharc technikéak

A test-test elleni feladatokat csak és kizarOlamnas nem és
kozel azonos testalkatu tanuldkkal végeztetjik.

Elokészit és ravezétgyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez
A 9. N-9. osztalyos mozgasfeladatok variacioinakgylasa,
tovabbfejlesztésiik. Azon testi €s pszichés képekség
megebsitése, amik alkalmassé teszik a tanul6t a bortgdilil
gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzé-taszitdé gyakorlatok, lemp-emeb
gyakorlatok, esések-zuhanasok sérilésmentes ébsgat
egeszségi es élettani szabalyok betartasa.
Kizdégyakorlatok szerrel, szer nélkil tarsakkal vagylloaa.
Alapvet 6nvédelmi technikakat elsajatito gyakorlatok jastks
valtozo korulmeények kozott.

A gyakorlatok tanulasa sajat képességek figyele et
mellett torténik.

Kilénb6z eséstechnikak tompito fellletének elsajatitasa
alacsony talaj kozeli helyzetekben.

Zuhano esésekdk, hétra, oldalra - kilonbéxkiindulo
helyzetekidl (térdelés, nyuijtott tlés, guggolas, hajlitotadll
allas).

Csusztatott esés jobbra és balra allasban majthafila
szOkdeléssel. Tarsas ravezgyakorlatok (tars hatan torién
uléskdl, tars altal kotéllel labat meghuzva, téitémaszbol a
tars altali kézkihuzassal).

Zuhano esések tars altali I6kékhllasban és mozgasban.

Leszoritas technikak ismerete.
Rézsutos/oldalso/fej féli/lovaglo Uléses leszoritas technikaja.
A leszoritasokbol torténszabadulasok ismerete.
Mini kiizdelmek befogott leszoritas technikakbotéos
szabadulas adottdd belll (pl. 25 mp).

Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak.

Torténelem, tarsadaln
és allampolgari
ismeretekkeleti
kultara.

Biologia-egészségtan
izmok, izuletek
mozgékonysaga,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmoénia

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.
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A technikék alkalmazasa Uj variaciokban, fokozédikiéejtéssel és
bovulé szabalyismerettel, 6nfegyelemmel.

A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta keken belll — 6nallo
megoldasok, kreativ alkalmazasok tamogatasa a kilellesoran, az
alldsharcban, féldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és ku#gellegi sportagak gyakorlasat megsb specifikus
bemelegid mozgasok ismerete.

Az eszkdzokkel végrehajthatd kiifdladatok ismerete (tornabot,
sulyzd, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, nbegse.

A kuzdsfeladatok kézben az ellentmondasos helyzetek sytallaltos
kezelése.

A sportszeiiség, sikerorientaltsag, kudanas megjelenitésének
képessége.

A felmerb vitakban érvelés a sportsiitanagatartds mellett.

Kulcsfogalmak/ | Ippon.
fogalmak

Az dnvédelmi és kuziyyakorlatokban, harcokban a k6z6s szabalyok,
A fejlesztés vart | biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapasotgtialé betartasa.

eredményei A veszélyhelyzetek kerllése, az indulatok, agresszigatartasformak felett
a 10. évfolyam |uralom.
Végén Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombiisaceiete, eredményes

onvédelem, és szabadulas a fogasbal.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
20 ora

Egészségkultura — prevencio

Elézetes tudas

Alapvet gerinctorna-gyakorlatok, térzsizomésftté gyakorlatok és
ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning ésagpessziv relaxacio
felismerése.

Onfejleszé mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata

A prevencio tadgabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsipjelertisége, szerepe.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

A testkultirahoz tartozo, az altalanogveltséget fejlesstélettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megaatté tétele.

Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsotatékek és az
egészségmeégzo szokasrendszer megsitése.

Az élethosszig tartd sportolashoz sziikségesstelbntések rugalmasan
bévithe® informaciés készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG

Bemelegités

« Altalanos bemelegitmozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok
nyujtasok, lenditések stb.).

» Fizikai felkészlés a sériilésmentes sporttevékgmngsé

» Stretching gyakorlatok bemelegiés levezét jelleggel.

» A sportagi tertileteken tanult specidlis bemelegkésmétlése.

Edzés, terhelés

» A keringési rendszer terhelése megfelalunkapulzus-érték

mellett, és a

munkapulzus, fetsérték stb.).
* Az intenzitas, ismétlésszam és a pibidi valtoztatasa, hatasa ja

terhelésre.

* Részben 6nallé mozgasprogram-tervezés.
o Testépités —
» Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett éitalz

edzettség fejlesztése, ndergse érdekében — egysrer

edzéstervek

» Edzés korszdr(alternativ) eszktzokkel, @yépekkel,
fitneszgépekkel.

* Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésa@isipan.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett éétaz

edzettség fejlesztése, ndergse érdekében.

» Koredzés valtozatos mintakkal@tfeladattal.

Motoros tesztekkdzponti ebiras szerint
Az egészséges test és lélek megodvasa.
* Atestsuly, testtbmeg, illetve leldstg szerint a testosszetétel
meérése — 6sszehasonlitésdros adatrogzites.
» Stressz-old6 és relaxacios gyakorlatok.

Bioldgia-egészségtan
ismeretek az emberi
test mikddésétl,
aerobterhelés, gerinc-
ferdllés.

pulzus édoros merése (nyugalmi pulzus,

a&bb izomcsoportok izolalt hatdsu gyakorlatai.

a gyengeseégek felszamolasara.
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o Képesség a fizikai és lelki egyensuly dnedieaésen alapuld
fenntartaséara.

» Atechnikak hasznalata a sajat tanulasi technikaina
tokéletesitésében.

* A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasiakint
gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat®fenntartasat
szolgalogyakorlatanyag

» Biomechanikailag helyes testtartas iiregsének gyakorlatai —
allandé gyakorlas a tanar és a tarsak kontrolifgjavitdsa
mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A testtartasért felék izmok eésitését és nyujtasat szolgalé gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezékelygelen kijavitasa
A gerinckimélet lenyegének ismerete a testneveékesi
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkéak gerinckinééinodjainak ismerete.

A gerincseérulések leggyakoribb fajtédinak ismerete.

Torekvés az 6nmagahoz képest a legjobb teljesitreiéngsére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadasara és az azzal egirdés a
teljesitmeény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainadtese,
kommunikéacidja, mint a fiveltségteruleti kommunikacio része.

A serdubkor specifikus feszlltségei és érzelmi hullamzésdamerése,
€s a sport altali oldas elfogadasa.

Felebsségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges éjatiméi.

Kulcsfogalmak/ | Nyugalmi pulzus, munkapulzus, megkizdési stratégia.
fogalmak

Bemelegités, fizikai felkészilés a sértlésmentedtgyéekenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellémek és néhany jelleniz
deformitas kockazatanak értelmezése, adregg néhany gyakorlatanak
ismerete és felés alkalmazasa.

A gerinc sértiléseinek leggyakoribb fajtai, és angeés az iziletek

A fejlesztes vart védelemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

Zrig méev?gf Iam A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalésaz A fittségi
vég én y paraméterek ismerete, mérésuk tesztek segitségerel kapcsolatosan

onfejleszd célok megfogalmazasa az egészség-edzettség éetlekéb

A szikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasstsuty, testtbmeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatasainak ismanadeos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziltségszabghbara
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Magyarorszagi német néptancok Oézkgrr:t

Elézetes tudas

Az Polka, Ugros alaplépések Iépésgyakorlatok, [delakl 5sszehangolasa
a zenével.
Onallé, balesetmentes gyakorlas, egyéni és panooinzacio.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

Az iskolai tAncos mozgasformak soran a redlis émégibbi alakitasa.
Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvéta)lkamokészség,
kreativitas fejlesztése a néptancok mozgasrendsbetél.

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testasapyabbi javitasa.
A test dinamikai érzékelésének, valamint a kooldtiimé&zgas és az
erdkozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.

céljai A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontobabaz Ujabb
koreografiak, mMivészeti edadasok tudatosabba tétele.
A sajat kultdra Ujrateremtése iranti igénygstése, a mas népek kulturaja
iranti tisztelet efsitése.
Mas mivészeti agak éhdasanak megtekintése, kiértékelése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasoptok
] ., . Matematika:szamolas,
MOZGASM UVELTSEG

Technikai gyakorlatak
* A 9. N-9. évfolyamban tanult mozgasok, mozgassorok,
koreografiak magasabb sZintégrehajtasa. } _
« Gyorspolka lépések parban sasszéval, félfordulaidid Enek-zeneritmus €s
mentén haladva, egymas korétt forogva, visszagelé i tempo
* Polka haladas kbézben a lany forgatasa mindkét li@ny
* Mazurka alaplépések, -es Utemtartassal, helyenkeént
kapcsolodva a magyar néptanckincshez.
* Akerings alaplépések 8készitése.
Jatékos képesseégfejlesztés:
Kotott tancos gyakorlatok eszkdzhasznalattal, eiggeiparos

improvizaciokkal

térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Vizudlis kultara:targy-
és kornyezetkultara,
vizualis kommunikacio.

Nép és honismeret:
Klloénb6s tajegységek
viseletei, dalai, népi
jatékai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A feldolgozasra kerdlmozgasformak (Gyorspolka, Mazurka)

technikai ismerete.

A tdncos mozgasanak dinamikaja és a tanctipus dkaam
harmonizalasa az&déasban, ezek szinpadi megjelenitési formai
A nemeknek megfelélmozgas dinamikajanak és esztétikajanak

ismerete.

A tanc, mint nendl, életkortol és edzettsegi allopottol fliggetlen
fizikai rekreacios lehéség.
A magyarorszagi német néptanc tajjeliesg figuralis ismerete.
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

Gyorspolka, Mazurka, |épések parban sasszéval, dsafigamika és a
tanctipus dinamika, Polka haladas kézben, lanyatasa, Mazurka
alaplépések, ¥-es ltemtartas.

A fejlesztés vart
eredmeényei

a 10. évfolyam
Végén

A nemzetiségi tanctipusok jellethEpéseinek ismerete.
Egyszetibb motivumok 6sszekapcsolasa motivumfizérekke. AkaP
Mazurka tanctipusok motivumainak 0sszekapcsolasaivamofiizérekké,
Koreografia betanulasa é$atiasa szinpadi kornyezetben.

A szinpadi jelenlét etikettjenek megismerése.

A zenével és tanccal val6 azonosulas kifgjese az éadasban.
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11. evfolyam

Orakeret

Tematikai egység/ Sportjatékok 34 6ra

Fejlesztési cél

A 9-11. osztalyos technikai, taktikai és egyébkfi@datok, [ényeges

) versenyszabalyok ismerete és alkalmazasuk.

Elézetes tudas | vegfelelés a jatékszerepnek, sportézes csapatelkotelezett viselkedés
Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

A megoldasok sokféleségének, sikerességébeidse.

A tematikai egység| Az 0nallo jatékhoz sziikseéges technikai €s taktikdds elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési Az egyeni fizikai adottsagok és jellemvonasok fjlése, a csapatok
céljai eredményességéhez szikséges képességekithttiejlesztése.

Megkuzdés a fesziltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG . ]

Valasztott sportjatékok: kosarlabdazas, roplabdazas Fizika: mozgasok,
gravitacio,

Az 6nszervezés gyakorlasa forgatonyomaték,

« Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlast@esigervezés. | palyavonal, hatas-

«  Akozvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkidoa tamadas és | €llenhatasegyensily,
védekezés megszervezésére, a csapatosszedllit@sra é szabadeses,
értékelésre vonatkozd megbeszélések a gyakorlaggibhe. | Szogelfordulas

e Szituaciok, feladatok megoldasa a sportszéy, tolerancia és

empatia szem éft tartasaval.

* Atevékenységekhez tartozé felszerelések, bereadkzimallo I\/,Iatemankq
. . 2 térgeometria,
hasznalata, rendben tartasa, megovasa. - . _
gombtérfogat;

Lényeges jatékszabalyok készségbailktlmazasa- jatékvezetési
gyakorlat

* Alabdéaval vagy labda nélkiili mozgésok kézben ethbiet,
direkt vagy indirekt személyre irAnyul6é szabalytskagok
elkertlését élsegity gyakorlatok, megésitések, megbeszélése

* A koséarlabdaban a szabalyok engedte test-tesi gték tobb
lehett'ségének modellalasa, gyakorlasa.

» Roplabdaban a forgasszabaly, ad éls masodik sorra
vonatkozo6 8bb megkotéseknek valé megfelelés, a hal6 és a
labda hibas érintése szabalyai és a labdara, eembematkoz6
terlletelhagyés értelmezése.

* Az labdajaték-specifikus éhatarok betartasanak gyakorlatai.

* A szabalyok a képzettségnek megi@l@hkontrollos betartasa,
jaték az elkovetett vétseég 6nalld jelzésének ebdval.

» A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrolldéreeges
jatékszabalyok alkalmazasaval.

valGsziriségszamitas.

1%
x

Versenyhelyzetek
» Az labdajatékok alap- és jatekismereteinek alkaimaz
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Koséarlabdéazas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa
Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebktitai egységekbe
agyazottan.
* Mindenféle cselezés
* Ritmusvaltas
» Biztonsagos labdabirtoklas
» Kidobott labda elfogasa
» Labdavezetés kilbénbézesthelyzetekben
* Tamado, véd lab- és karmozgasok
« Osszetettebb atadasok, kotetlen atadasi formak
» Lepattano labda megszerzése,&ldulas, atadas vagy kosarra
dobas.
» Atechnikakat alkalmaz6 jatékok parban, csoportbaariaciok
0nallé és kreativ felhasznalasaval.
Taktikai tovabbfejlesztés
A lényeges védekezési formak 6nall6é alkalmazasa:
Terulet védelem.
» Emberfogésos védekezés.
» Vegyes védekezés.
Formaciok begyakorlasa két vagy tdobb ember kaptsala
Tamadasban.
» Védekezéshen.
« Jaték minden 6sszetdigbmberhatranyos, embeisyos és
azonos létszamu taktikai szituacidban.

Onall6 jaték (streetball, illetve egész palyasditéni jaték).

Roplabdéazas
A roplabda sajatossaga kett egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontésiddgen-igen révid és a cselekvés pillanata elé
helyezdik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jaték&daktt nincs
testi kontaktus.
E két szempont alapviEn meghatarozza az oktatas menetét.
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazésa
* A hibaszazalék csokkentése, az elveghielyamatos jaték
elérése érdekében.
e Tanult thmadési technikak gyakorlasa.
» Afelsé egyenes nyités elsajatitdsa helyes technika\agidal
» A feladas technikgjanak biztonsagos alkalmazasa ék
kosareérintéssel egyarant.
* A halé felett érkezett nyitasfogadasok gyakorlésiéoeo iranyd
és erdj labdakkal, technikai kombinaciokkal.
* Az eredményes sancolas elsajatitasa, sancolasparba
» Gurulasok, labdamentések technikajanak tovabbfgdes.
» ,Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkototitéssel csak|
meghatarozott érintéssel.
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Taktikai tovabbfejlesztés
» Védekezések kulonbdzAllasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.
* 4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatedele
elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportégi ismeretek alkalmazéasa jatékokban, spékipiban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabageame egymasra
épulésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezétjelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerésel@sedséges
dsszefliggések értelmezése az egyéridéf szempontjabdl.

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv Kanfimegoldas.
A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganakmédel
jatékszituaciokban.

Kulcsfogalmak/ | Taktika, tAmadasi rend, védelmi rend, 6nsze&fdég, megegyezésen alapul
fogalmak jatéek.

Valasztott sportjatékok: koséarlabda, roplabda

A két labdajatékra vonatkozoan:

Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a Bsider, az edzésben és
jatékban.

Az adott labdajatéksbb versenykdrilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taditinegoldasok.
Otletjaték és 2 tudatosan alkalmazott formacicsapaton beliili szerepnek
valé megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szaikiszs objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kilonféle szintatéktudasanak elfogadasa.

A fejlesztés vart
eredményei a
11. evfolyam
végén

O~
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
20 6ra

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

Elézetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemata atlagos
mozgasbiztonsaggal, szikség esetén&bgitositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu vagesh

Differenciélt gyakorlasi mennyiség és réagg okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztégakbrtassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakods
versenyszituacioban.

Részleges 6ndllésag és segitségadas az egyérmsi gsadrsas feladatokba

1o

n.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

A koordinéacio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhezltled mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajeliegs tancos sorozatok soran a mar ismert
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallésag és kooperativitas ndvelése bemeldmgtés
képesseégfejlesztésben, gyakorlasban.

Az ergsségek és gyengeségek figyelembevétele.

6s U]

Ismeretek/fejlesztési kovetelméenyek Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg déisattanozgassor, | Enek-zenetempo,
egyuttes bemelegités az 6nall6 mozgassorral. rntmus

Célszeti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formacidikdatetése

onalléan.

A segitségadas technikai, félelkUls kontrollal — a tudatos hibajavité
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Miivészetek:

az esztétika fogalma

Gimnasztika
Rendgyakorlatok gyakorlasa
* A korabbi évfolyamokon gyakoroltaléhitett Biol6gia-egészségtan
elemkapcsolatokkal torténismétlése. az izomntikodés
» Alkalmazasuk az éraszervezés funkcidinak megdfetel élettana

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése
» A gyakorlatok varialdsa szempontjai szerinti védtiok: pl.
mozgasitem valtoztatasa, kiinduld helyzet és katar
valtoztatasa.
* Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmeniku

fejlesztése.

» Az aktiv és passziv izomnyUjtas — a hatas elki{#gmit

» Kéziszerek — thera band, gyégylabda, homokzsak-stb.
alkalmazasa.

« 8-16 Utenti gimnasztikai gyakorlatok, egyidej
mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok.

« Onall6sag a gyakorlatok kivalasztasaban, gyakanaks
Osszeadllitdsaban.

Osszetett, komplex,

» Szabadgyakorlati alapformdju és természetes gyathdrl

differencialtan, egyénre szabottan.

fizikai képességeket fejlggakorlatok végzése

Yomantika, modernitas,
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* Az izlleti lazasag megtartasa, fokozasa gimnaszika
stretchinggyakorlatokkal
» Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas
lekzdésével.
* Anaerob all6képesség-fejleéaljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.
* Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok golgsban,
ulésben, fekvésben, forgdmozgasokkal sorozatban.
» Az esztétikus mozgasokseldasmabdjat seditkondiciondlis és
koordinacios képességfejle§aljarasok.
Maszasok, fuggeszkedésefiuknak) differencialt kovetelménnyel, az
egyeni fejbdést kovet rendszeres kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna:
» talajtorna (lanyoknak, fitknak)
» szekrényugras (lanyoknak, fitknak)
» gerenda (lanyoknak)
» Kkorlat (fiulknak)

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna (lanyoknak, fi knak)
Tartdsos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakarlas

* A 9. N-10. évfolyamon tanult mozgaselemek, elemkafatok

minéségének javitasa, magasabb szudtgrehajtasa.
Mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa

* A 9. N-10. évfolyamon tanult mozgaselemek, elemkafatok
minéségének javitasa, magasabb szudtgrehajtasa.

» Kézentfordulas.

Egységesen az alapformaban és differencialtaniaci@ban, az
elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovédsrigse
differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — 6ssszefdggyakorlatsorok

» Gyakorlas soran az egyeéni optimum, onabites
megjelenitése az elemkapcsolatokban, sorozatokban.

» Az esztétikus és harmonikusatlasmaod igénye (feszitések,
fejtartas, vélltartas, spicc) mint nésegi elvaras megjelenik a
hibajavitas, ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

» Paros gyakorlatok 6nallo dsszeallitasa cselekviesbszinten
elsajatitott talajtorna-elemek kreativ felhaszréas a szikség
szerint beépitett segitségadast tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformabdifféencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehéndeégiak
tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre szabatidenik.
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Korlat (fidknak)
A tartasos és mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa
* A 9. N-10. évfolyamon tanult mozgaselemek, elemkafatok
minéségének javitasa, magasabb szitigrehajtasa.
» Eloirt 6sszeflgd gyakorlat bemutatasa.

Gerenda (lanyoknak)

A tartasos és mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa
* A 9. N-10. évfolyamon tanult mozgaselemek, elemkafatok
minéségének javitasa, magasabb s$zitgrehajtasa.
« Osszefligg gyakorlat bemutatasa.

Szekrényugras (lanyoknak, fitknak)
* A 9. N-10. évfolyamon tanult mozgaselemek, elemkafatok
minéségének javitasa, magasabb szudtgrehajtasa.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

* Az esztétikus, szép é$ias mozgasokat, alakformalast, eegi
interpretalast seditkondicionalis és koordinacios
képességfejlesiteljarasok megismerése, gyakorlasa.

« Onall6 Wvitési lehetség, 6nall6 gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

* A 9. N-10. osztalyban begyakoroltokészit tartasos és
mozgasos elemek &% ozgasok alapformai ismétlése és (;,
Osszetett formak gyakorlasa.

Kotélgyakorlatok gyakorlasa

» Egyszet és keresztezett athajtasok.

» Ugrasok és fordulatok athajtasok kdézben.

» Kotélforgatasok, test koril és koré.

» Kotélmozgatasok egy kézzel.

» Kotéldobasok és -elkapasok, kotélkorzések dleges és
vizszintes sikban.

Aerobik

» A sportagi jelleg — dinamikus, statikug$eegyensulyozas,
lazasag, ruganyossag és ritmusérzék — megvaldsithsa
szikséges ékészit) és ravezeét gyakorlatok.

* Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlese@
gyakorlas éltal: testtartas, mozdulatok preciz elgjtasa,
szinkron a zenével és egymassal.

» Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiatyye
(30-40 mp).

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES
A hibajavitas megértése, kétiranyd kommunikacidasatadas, masok
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tanitasa.

Valtoztatasi hajlanddség az egyéni hibés rutinokban

A nemnek megfelélmozgas dinamikajanak harmonikus esztétikajanak

atélése.

A divat és a média testkultarara hato kedvéz kedvedtlen
tényedinek felismerése (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épseége iranti f#&dskgvallalas a tarsak gyenge,
oldalanak segitése, az’eségek elismerése.

A tarsak és a csoport iranyitasa a csoport koatiekémek
figyelembevételével, a stratégiak egyeztetése.

Alkot6, kooperativ feladatok, mozgasos tevekenylsége
Tornasport torténeti ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv aguginamikus egyensuly,
tancstilus, divattanc.

A fejlesztés vart
eredményei a
11. evfolyam
végén

A torna mozgasanyagaban az optimalis véegrehajt&sdiaves.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrefsi kzben a mozgés
koordinalt iranyitasa.

Onall6an osszeallitott 6sszefitggyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Kdnnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a sanmazgasformakban.
Bemelegib és képességfejleszyiyakorlatok ismerete, a célnak megfélel
kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommuniké&cioja.

Az izmok mozgashatarabbito aktiv és passziv eljarasok ismerete.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok

Orakeret
20 ora

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

e , Kulonféle bottechnikéak a valtéfutasban.
Elézetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Térdeb-, all6- és repidrajt versenyhelyzetekben.

Optimalis lendlletszerzés, elrugaszkodas, fdaris, biztonsagos

A hajitas, |6kés és u@nozgas technikai kilénbégégei.

Biomechanikai torvényszéségek felismerése.

A tematikai egység onallo gyakorlasa réven.

nevelési-fejlesztési
céljai

Az dnismeret fejlesztése a keddeztlétikai mozgasformak kivalasztasa g

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugro-, doboszdnversenyszabalyai a
korosztalyos élirasok szerinti alkalmazésa és betartdsa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitm@nitasara.

A mérheb teljesitményeken alapuld objektiv ellerés elfogadtatasa.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG

Futasok

Rovidtav, valtofutas

A gyorsfutas technikjat javitd gyakorlatok valttmsavégrehajtasa. A
kedved rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijelol&&rsenyszdr
végrehajtas, eredményorientélt egyitkddés valtofutasban. Csapatb
4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzes.

Kdzéptav, folyamatos futas, tdjékozodasi futas

Valasztas a tdvok kozil. A kulonkbravokhoz illeszked futdtechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziukségamnytempo és
irambeosztas megvéalasztasaban. Alloképesség-fijlesmszerek
rendszeres alkalmazasa és teljesitményéenek nyotdvatdse. Az
allbképesség-fejleszimddszerek 6nallé gyakorlasa.

Bioldgia-egészségtan
szénhidratlebontas

Jrizika: hajitasok,
energia

Ugrasok
Kondicionalis jelleggel sorozat szdkdelések végitaka.
» 1-3 Iépéses sorozat elugrés.
e 2-4 |épéses sorozat felugrasok.
* Gyorsulo nekifutas optimalis tavolsagrol.
Tavolugras
» Homorit6 tavolugro technika.
Magasugras
* Flop magasugro technika.
Kozremikddés versenyek lebonyolitasaban.

Dobasok

e A klUlonbos dobasformakkal a torzsizom sokoldaldsitése.
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* Sulylokés héttal felallasbal.

* Teljes lenduletdl torténs hajitas.

* Az optimalis kidobasi szbgre, sebességre és magass
torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempd megvalasztasa szempontjainak éener
A nekifutds moédositasa szikségg#ségének ismerete.

Az olimpiakon szerepl atlétikai versenyszamok ismerete.
Az élettani kilénbdgségek ismerete.

Egyéni reakcioid, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kézbeni
alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, homorité tekhnilop-technika,
Otlépéses hajito ritmus, I16kes.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A futdsok, ugrasok és dobasok képességfefldstasanak felhasznalasa ma
. | mozgasrendszerekben.

A fejlesztés vart| a7 atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjaiisaerete.
eredmenyei a | Az gll6képesség fejlesztésével, a lendiiletszerzémm-ebfeszitések
11. évfolyam | pegyakorlasaval a futd-, az ugro- és a dobételjesiyek novelése.
vegen Az alapveb atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illesskeed




Német Nemzetiségi Gimnazium és Kollégium 1203 Begaferény u. 1.

Testnevelés helyi tanterv — 11. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidis mozgasrendszerek

Orakeret
30 6ra

A baleseti kockazatok meérlegelése.
Elozetes tudas

id6 jelentsége.

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.
A test feletti uralom szokatlan, Uj mozgéasszitulloan.

Az adott alternativ sportmozgéashoz sziikséges eduiss@rtani €s
balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok megismerése.
Az edzéshatashoz szilkséges ingerek nagysaga éxigggh, a piheh

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportagi mozgésokkal a kivant edzéshatas és gbnérees eléréese.
A rekreacios életvitelehez szilkséges sportagiaglieiedzéeselméleti
ismeretek megszerzése. Az dnalldban kezdeményérsdtstvagy csoportd
sportolas szervezesi és lebonyolitasi ismeretelasgagok megszerzese
A testnevelés Ujszétartalmakkal tortéh gazdagitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek

Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG
Valasztott sportagi mozgéasok:

» Kézilabda (lanyoknak-fidknak)

» Labdarugas (filknak)

* Floorball (fitknak)

o Asztalitenisz (lanyoknak-filknak)
» Tollaslabda (lanyoknak-filknak)
» Méta (lanyoknak)

Ujszefi mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontemglsportolasra valé
felkészités, az dnszendeeshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzeése.

Tarsasagban is j0l alkalmazhato mozgéasos kreaimptunikacios és
kooperacios jatékok tarhdzanakfiése.

A tobbfunkcids helyi lehéségek, eszk6zok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositdsahoz (természetes akaddlggi&ssegi
versenyek a kornyezet adta kihivasok tegpse).

Biologia, egészségtan
élettan

Matematika
térgeometria —
gombtérfogat;
valOsziriségszamitas.

Biologia-egészségtan
érzékszervek kulon-
kulon és egyuttes
mikodeése

Kézilabdazas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazésa
» Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult teckkial
kisebb taktikai egységekbe agyazottan.
» Labdatechnikak dsszetett és bonyolultabb alapfoosélekvés-
biztosan végrehajtva
* Szél$k, atlowk, beallok kapura lovéseinek gyakorlasa,
alkalmazasa rovidebb akcidk befejezéseként, kapogasok
atismeéetlése.
Taktikai tovabbfejlesztés
» Gyors inditasok gyakorlasa, lIétszambedngbodl, illetve
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hatranybaol valé tAmadasok.

» Atamado taktika posztonként tortealkalmazéasa.

* Védekezés irdnyitasa gyorsinditas esetén. Védakekéka
végrehajtasa.

» A szabadid, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A
technikai, taktikai, gyakorlasi, edzési és versésyrutinjanak
kialakitasa, a hozzatartozo eszk6zok, technikalegzélyek
kezelése.

Labdarugas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazésa
» Bintetragasok kulonbdztavolsagbol.
» Golszerzés kulonféle testrésszel a szabalyok bstarhellett.
Taktikai tovabbfejlesztés
» Aterlletvédekezésben szerzett tapasztalatok, mé@gmk
bévitése.
* A szoros és kdvétemberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobl
egységekben.
* Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.
» Csapatrészeken belili koordinalt egyiitkiddés, és csapatrészek
0sszjatekanak megvaldsitasa a kotott jatékfolyaknago
Otletjaték soran.

1=

Floorball
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa
» Bulntetutések, szabadutések kiulonbdavolsagbol.
Taktikai tovabbfejlesztés
» Aterlletvédekezésben szerzett tapasztalatok, mésmk
bévitése.
* A szoros és kovétemberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobl
egységekben.
* Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.
» Csapatrészeken belili koordinalt egyiitkiddés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvaldsitasa a kotott jatékfolyaknégo
Otletjaték soran.

(=)

Asztalitenisz
Technikai elemek gyakorlasa
» Szerva fogadasa porgetéssel, nyeséssel, kontraval.
» Szerva fogadasa droppal, tolassal, magasutéssel.
» Veédeked jellegi Utések tenyeres-, fonak nyeses, tolas, félropte.
e Tamado jelleq ttések.
Taktikai elemek gyakorlasa
» A szerzett tapasztalatok, megoldasékitese.
Képességfejlesztés
* Az asztalitenisz jatékhoz szikséges koordinacipsessegek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az Gtépek
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technikajanak gyakorlaséaval.
Jatékok, versengések
» Egyeéni, paros és vegyes paros jatszmak ézédszdien.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
» Szabadidben, kilénb6& évszakokban, egyénileg, csapatban
tizhet 0] testedzési formak megismerése, jartassagiszint
elsajatitasa.
* Az egészséges életmdddal kapcsolatos tudasabyééde, a
kornyezettudatos magatartas formalasa.

Tollaslabdazas
Technikai elemek gyakorlasa
* Az Utés oktatdsa megutés gyakorlasa, a két titébikaiasa.
* Magas labda technikdjanak oktatasa a mar megtarésiek
gyakorlasa
* Magas labda megitésének kombinaldsa az eddig nudtgtan
utésekkel.
» Leltés oktatasa, az eddigi Utés fajtakkal valo koaihsa.
Taktikai elemek gyakorlasa
» A szerzett tapasztalatok, megoldasékitese.
Képességfejlesztés
* A jatékhoz szikséges koordinacios kéepessegek fejszt
jatékos gyakorlatokkal, illetve az alaputések tdchjanak
gyakorlasaval.
* Alab és a kar gyorserejéenek fejlesztése, kiltekistettel az
asztalitenisz sportag igényeire.
Jatékok, versengések
» Egyeéni, paros és vegyes paros jatszmak ézédszdien.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
» Szabadidben, kulonb6é& évszakokban, egyénileg, csapatban
tuzhet U] testedzési formak megismerése, jartassagiszint
elsajatitasa.
* Az egészséges életmoddal kapcsolatos tudasadyégde, a
kornyezettudatos magatartas formalasa.
» Az (j sportagi mozgasformak megismerésével a mstoro
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helypegatitasukka
a balesetek meg&dése.

Méta
Elokészités, felkészités, képességfejlesztés

* Egyeéni bemelegités, az edzettség eléréséhez segkség
képessegfejles&tgyakorlatokkal kiegészitve.

» Futdgyakorlatok, révidtavu (10-15 m), gyors tempfhjtasok.
variacioja iranyban, sebességnoveléssel.

* Helyezkedés, helyzetfelismerés a labdaért valo dsinay.
Nagyszamu Ugyességfejlesztés, labdaatadasok, tr@EsH!
pontos atadasok, elkapasok.

« Utéképesség fejlesztése.
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Technika gyakorlasa
* A Kkulénboz ivi labdaelutések gyakorlasa.
* Egyénhez igazodo labdainditas sokszori ismétlése.
Taktika gyakorlasa
* A csapattagok 6sszedolgozasa az eredmeényes jéiekeéen.
* Az adott sportmozgas leliségekhez képest minél sokoldaluhb,
balesetmentes elsajatitasa, éiménysggakorlasa.
» Laza tanari kontrollal 6nallo jatéek.
» Szabalyok alkalmazasa, betartasa.
» A fair play szellemének és a személyes biztonsagrsem éitt
tartasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret és baleset-mégéki informaciok az alternativ sporto
teriletén.

A helyes 6ltdzkddés és folyadékfogyasztas a szabautégzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok saragyénnek
Onmagaval, tarsaival és a természettel valo hatuerkapcsolata
megszilarditasa.

Lanyoknak kézilabda, fitknak labdarugas sportagbaragyar-elit
teljesitményének ismerete.

=~

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettseg, fittség, jo kozérzet, teljkgpesség, Ujrahasznositas,
fogalmak példamutatas.

_ | Avalasztott sportmozgas végzeése elfogadhato osedekztonsaggal.
A fejlesztes vart| Feladatok 6nall tervezése és megoldasa alterspoiteszkozokkel.
eredmenyeia | Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzislesetvédelmi

11. évfolyam | gjapfogalmak ismerete.
végén
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onveédelem és kuzdsportok

Orakeret
10 6ra

Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kévetelmények és a kiizdésekkel kapasolauale.

Elézetes tudas | Nghany 6nvédelmi megoldas, szabadulas a fogashol.

A dzsudo, illetve grundbirk6zas alaptechnikdi, sepdn.

A tematikai egység| Az akarates, a kitartas, a kuziképesség, az dnbizalom fejlesztése, a
nevelési-fejlesztési félelem leklizdése és a sportsizgg (fair play) szemléletének kiteljesité
céljai A kdzosségben &lordul6 veszeélyhelyzetek felismerése és kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG

A kiizdéseket ékészit) és ravezeét gyakorlatok, jatékok: Tolasok-
hlazasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben

Az egyensulyt stabilizalo és ezt kibilléngyakorlatok,
testsulyathelyezések, iranyvaltoztatasoéteelhatra, oldalra gurulasok

Grundbirkozas cselekvés-biztos gyakorlasa:

Dzsudo
Dobas technikak

» Alapfogas.

» Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei.

* Nagy kul$ horogdobas (osoto gari), nagy cé&lpbas (ogoshi).
Atmenet dobéastechnikabdl leszoritas technikaba

* Nagy kul$ horogdobast kévéen rézsutos leszoritas.
Allas kiizdelem (dzsudd)

* Tanult dobasokkal torténallaskizdelem.
Szabadulas kulonbéZogasokbdl (karfogas, olébgas, fojtas).
Tamadas-elhéritasi médszerek.

Képességfejlesztés
* Az 6nvédelmi és kuzdjellegi feladatok eredményes
elsajatitdsahoz szikséges kondicionalis és koardma
képességek fejlesztése természetes mozgasfornetiéléss,
egyeni es paros képességfejlégptakorlatok alkalmazasaval
(méaszasok, kuszasok, emelések-hordasok, fliggesstedé
hazasok-tolasok, kéziszerrel toréégyakorlatok).
Jatékok, versengések
* Az allas és foldharc kiizdelmetkészit paros kizdjatekok.
» Foldharcjatékok (snyegfelllet esetén).
« Allasban végzett jatékok.
* Emeléseket ékészit) paros kuzdjatékok.
* Mogékeriilés, kiemelés paros jatékos Kigaakorlatai.
« Allaskiizdelmek azonos sulyd partnerekkel a grutkdiziis és a
dzsudo elsajatitott elemeinek alkalmazéasaval.

A tehetséges tanuldk sportagspecifikus tudasanadlésge a

Torténelem, tarsadaln
és allampolgari
ismeretekokori
olimpiak, hsok, tavol-
keleti kultirak

—4

U
®
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diaksportban toértéhversenyeztetéshez és a sportegyestletbe &orten
irAnyitashoz.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
* A mindennapi cselekvésbiztonsag névelése az ebaiték s
tompitasok elsajatitdsaval.
* Viselkedésmintak elsajatitasa a veszelyes helyzstek
fenyegetettség elkertlésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tamadadéshdljaras
ismerete, megértése és alkalmazasa.

Az érzelem- és feszlltségszabalyozas, az agreserjébzése a
kizdsjellegi sporttevékenységek réven, adgrslok megfogalmazasanak
képessége.

A sportszeit kiizdések jellemformald hatasanak ismerete, eliéseer
A megegyezésre készenlét képessége, a szabatjeled, tars altal
megebsitett felfliggesztésének, modositasanak ésiége.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos &ikifejtés, fokozatosan novekerskifejtés, sérilésmentes
fogalmak kiizdelem, agresszio, 6nuralom, sportégég.

Onvédelem és kiisdportok

A dzsudo szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombinangrete az allasban.

A fejlesztés vart
eredményei a
11. évfolyam
vegen
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Egészségkultara és prevencio

Orakeret
30 6ra

Elézetes tudas | A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

kiizdelemben.

Relaxéacids, terhelési, edzési és a test épségitiz spét mégzo
eljarasokbdl egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa
Ismeretek kialakitdsa a gerincvédelmet érfetadat megoldasokban.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenekddlgni

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

Az élethosszig tarto optimalis, életkornak és tkataak megfeléi
prevencios és rekreacios mozgasos tevékenyseghé onikodtetésehez,
bovitéséhez és sziikség esetén gyodgyaszati cél@hidyakorlasahoz
szikséges készségek és kompetenciak fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6édasoptok

MOZGASM UVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus bemelégitbzgasanyag
feladatmegoldasai, egyénileg, parban.

A labdajatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, stodg kiizdéshez
kapcsolddo bemelegitések altalanos és specidbésnglinek ismerete.

Edzés, terhelés

Megfeleb hatékonysag alapfeltételeinek biztositdsa: szidsség
mozgasterjedelem (@d ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebess
gyakorlatsiriség, megfelé ellendllas), terhelés-pihenés egyensulya
Fobb temak:

» Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztéerese és
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parbapoctian
eszk6zok nélkil és kulonbézszkdzok segitségével.

» Afizikai fittség tipusai, fejlesztési letietegei.

» Afizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése.

* Mozgasprogram-tervezeés kis segitséggel.

* Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkdzokgmés,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzé, ugrokotés®
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRKgépek.

* A képességfejlesétmddszertani eljarasok bemutatasa:
intervallumos, ismétléses, tartds és dilett modszerekkel
edzésfolyamatok.

* A koordinacidt javité eljarasok bemutatasa: a viegpés
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek altegiatasa.

* Arendelkezésre all6 szabadihegtervezésének eljarasai.

* Foglalkozasrészlet vezetése.

Az egészséges test és lélek megodvasa
» A biomechanikailag helyes testtartas, a helyes@gggakorlatai

a sportolas kedvézhatasa a szenvedélyek mégeéisében.

Bioldgia-egészségtan
anaerob terhelés, az
idegrendszer
miikodése, a keringés
rendszer rikddése,
glikolizis, terminalis
oxid&cio.

duzika: egyszei
gépek, ef, munka.
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» A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

* A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxaciossaerek
tudatos alkalmazéasa.

» Atest-lelki harmédnia fejlesztésének egyéb, altdvna
megkdzelitése.

Testtartas-javitas

» Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyadesZegtt
kondicionalis és koordinacidés képességfejlesztés.
Motoros tesztekkdzponti ebiras szerint.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) @nyének megélése.
A sportagak gyakorlasahoz megféksh illeszked bemelegid eljarasok

ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.
Az alvas és ébrenlét megféladranyai, a sport szerepe az egészséges

alvasban.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatamimak, a
gerinckimélet lényegének ismerete.

A gerincsérulések, artalmak elkertlési médozataisaterete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés igmere

A novek\ teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerésanda
masik ember teljesitménye felett, pozitiv mégées.

A tudatos terhelésen, méréseken, énkontrollon &apu
teljesitmeényfejlesztés.

Felebsségvallalas tarsak egészséges életmodja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportag-specifikus bemelegités, mozgasterjedelgeryiallumos, ismétléses
tartos és ellefrz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya, gerinckiméle
relaxacio.

A fejlesztés vart
eredményei a
11. evfolyam
végén

A bemelegités sziikségesseége élettani okainak itanere

Az egészséguk fenntartasdhoz szilkséges edzéesartegtervezése.
Relaxacids gyakorlatkészlettel tudatos vedekezateaszes allapot ellen. A
feszlltségek szabalyozasa és az élet stresszledlgtatalé autogén
megkuzdes.

A testtartasért felék izmok eésitését és nyujtasat szolgalé gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa,éébntrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési ésspagasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sértléses szituacigielelé kezelése.
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Tematikai egység/

Fejlesztési &l Magyarorszagi német néptan

Orakeret

cok 36 6ra

Elézetes tudas | €0kozlés dsszhangjanak ismerete.

A test dinamikai érzékelésének, valamint a koodtim&zgas és az

A tAncmotivumok ritmikai, plasztikai megjelenitéskoreografiakban.

A test térbeli, idbeli és dinamikai érzékelésé

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

iranti tisztelet afsitése.

nek, valamint a ko@itlin

mozgas és az &ozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.

A tAncmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontobabaz Ujabb
koreografiak, mMivészeti edadasok tudatosabba tétele.

A sajat kultara Ujrateremtése iranti igéngsdtése, a mas népek kultlraj

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASM UVELTSEG
Az elemek inditasakor, lezarasanal, valamint iréiigéen

szabadon indulhatunk el az eredeti anyag megvatésd, atalakitasa
felé (lenduletivek, elemek kétése, indulasi pozitdaus, intenzitas),

Magas szivvonall munka esetén a technikai munket&ée helyett
a lendiletek, a varatlan megoldasokjled a kompozicioban
megmutatkozo viszonyok és az atmoszféra képeddyalém
targyat.

Technikai gyakorlatak

e A 9. N-10. évfolyamban tanult mozgasok, mozgassorok
koreografiak magasabb szintégrehajtasa.

» Polka tanctipus mozgasmotivumainak kialakitasa a
hagyomanyos svab tinnepek és zene keretein beldl.
Improvizéacié adott zene vagy téma alapjan, megadott
mozgasmotivumok felhasznalasaval.

Hagyomanyos népi szokasoknak megtaallanyok és fiuk
klon tAnca versengés jelleggel.

» A kering alaplépések felhasznalasa a folyamatos tancban,

parban, korben, sorban lirai részekkel tarkitva.
» Forgasok parban szoléban és parban Ys-es, Y2-es$alga
tukorben és ellentétesen is.
* A nemek mozgasmotivumaiban valo kilénésgek
hangsulyozasa (emelések, hajlasok, kézhasznasatugek).
Jatékos képességfejlesztés:
Kotott tancos gyakorlatok eszkézhasznalattal, eiggeparos
improvizaciokkal

Matematika:szamolas,
térbeli tajékozbdas,
0sszehasonlitasok.

Enek-zeneritmus és
tempad

Vizudlis kultara:targy-
és kornyezetkultara,
vizudlis kommunikacio.

Nép és honismeret:
Kllbénb6s tajegységek
viseletei, dalai, népi
jatékai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A feldolgozasra kerdl mozgésformak (Polka, Keriiytechnikai
ismerete.

Polka tancjatékokkal, a versengések megjelenitésegsakozokkel
(Taps, dobbantas, hangok, bot, kes#kémlap, sepr, kulacs,
korso,stb.) a tAnc 6romének k6zos megélésévelszampadra
allitasa.

A tanc készség szimtalkalmazasa neisii életkortol és edzettsé

a
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allopottdl fuggetlendil.
A nemeknek megfelél mozgas dinamikajanak és esztétikajjnak
ismerete.

Tancosok versengése, forgasok vs-es, Y2-es forgakéaben és ellentétesean,

Kulcsfogalmak/ nemek mozgasmotivumai, emelések, hajlasok, kézakzgesztusok.

fogalmak

A nemzetiségi tanctipusok jelletiepéseinek ismerete.

Egyszetibb motivumok 6sszekapcsolasa motivumfizérekké.
Kreativ részvétel improvizaciokban.

A tanc soréan adi illetve férfi szerep jellegzetességeinek, dinagjakak,
esztétikajanak megjelenitése.

A fejlesztés vart
eredményei a
11. evfolyam
végén
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12. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok

Orakeret
33 6ra

versenyszabalyok ismerete ¢és alkalmazasuk.

Elozetes tudds | Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

A 9. N-11. osztalyos technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, Iényeges

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység | mindségi novelése.
nevelési-fejlesztési

céljai

transzferhatés kihasznalasa..

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 06nallo jatékhoz sziikséges technikai €s taktikai tudas mennyiségi €s

Az egyéni fizikai adottsagok ¢és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulds folyamataban miik6do

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Vilasztott sportjatékok: kosarlabdazas, roplabdazas

Altalanos feladatok
Onszervezés gyakorldsa

e Ondll6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés.
A kozvetlen tanari iranyitast nélkiil6zo, a tdimadas és védekezés
megszervezesére, a csapatdsszeallitasra €s az értékelésre
vonatkoz6 megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok,
feladatok megoldasa, melyek sordan 6nallo az egyéni €s/vagy
tarsas dontéshozatal érvényesiil.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazadsa — jatékvezetési
gyakorlat

e A labdéval vagy labda nélkiili mozgasok kdzben elkovethetd,
direkt vagy indirekt személyre iranyuld szabalytalansdgok
elkertilését elosegitd gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

e A kosarlabdaban a szabalyok engedte test-test elleni jaték tobb
lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.

e Roplabdaban a forgasszabaly, az elsé és masodik sorra
vonatkozo f6bb megkotéseknek vald megfelelés, a halo és a
labda hibas érintése szabdlyai €s a labdara, emberre vonatkozo
teriiletelhagyas értelmezése.

e Az labdajaték-specifikus idéhatarok betartasdnak gyakorlatai.

e A szabalyok a képzettségnek megfelel6 onkontrollos betartasa,
jaték az elkovetett vétség onallo jelzésének elvarasaval.

o Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

e A jatékvezetés gyakorlasa onalldan, a Iényeges jatékszabalyok
alkalmazaséaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel

Fizika: mozgasok,
gravitacio,
forgatdbnyomaték,
palyavonal, hatas-
ellenhatés, egyensuly,
szabadesés,
szogelfordulas.

Matematika:
térgeometria,
gombtérfogat;
valoszinliségszamitas.
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hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és egyszertisitett
jegyzOkonyvvezetésben szerzett gyakorlat.
Versenyhelyzetek
e Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazésa,
megmérettetése osztalyszintli mérkézéseken, hdzibajnoksagokon,
a tehetségesebb tanulok szamara a korosztalyos didkolimpiai és
egyeb versenyeken.

Kosarlabdazas
Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa
e Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai
egységekbe agyazottan a variaciok onallo és kreativ
felhasznalasaval.
Taktikai tovabbfejlesztés
e Jaték minden Osszetételll, emberhatranyos, embereldnyds és
azonos létszamu taktikai szituacidban.
e Onallo jaték (streetball, illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Roplabdazas
Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

e Tanult tamadasi technikak gyakorlasa.

o Felso egyenes nyitas elsajatitasa felugrasbol.

e A labdaérintés biztonsagéanak, a labda tudatos és pontos
helyezésének gyakorlésa, a hibaszazalék csokkentése, az
¢lvezhetd, folyamatos jaték elérése érdekében

Taktikai tovabbfejlesztés

e A9. N-11. évfolyamon tanultak elmélyitése.

e Utd és sancolo jatékosok melletti védekezés.

e A sanc mogotti iitott vagy ejtett labdahoz valo elhelyezkedés.

e Tamadas kozbeni helycserék megtanitasa, helytartasi szabaly
betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintii, kreativ alkalmazasa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklddeés,
tajekozottsag a témaban.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a
jatékszituaciokban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés
fontossaganak tudatos képviselete.

A sport €s kornyezettudatossag értd 6sszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felelds, haszndalata, kimélete.

Kulcsfogalmak/ |Jatékrendszer, problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi stratégia,

fogalmak védekezési stratégia.
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Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

A labdajatékok fébb versenykoriilményeinek ismerete.

Erds figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,

A fejlesztés vart s;imulélva a valddi jatékszituaciokat.

eredményei a Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott forméacio, a csapaton beliili szerepnek
12. évfolyam valé megfelelés.

végén A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerii és objektiv
megfogalmazésa.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.

Kreativitast, egylittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat szolgélo
mozgasos jatéktipusok ismerete €s célszerli hasznalata.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 15 éra

Elozetes tudas

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

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartdsu végrehajtas.

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

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacidban.

Részleges 6nallosag és segitségadas az egyéni, paros €s tarsas feladatokban.

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedé mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli és tAncos sorozatok soran a mar ismert €s 1j
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallosag és kooperativitds ndvelése a mozgasrendszer mitkddtetésének

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 hatarozottsagu és 6ntudati
kommunikécio fejlesztése.
A produktumok jo6 tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg 6sszeallitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nallé6 mozgassorral.
Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése

onalldan.

A segitségadas technikai, felelds kiilso kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil egyszerli szabalyok alkalmazasa.

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorldsa
e A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett
elemkapcsolatokkal torténd ismétlése.
e Alkalmazasuk az draszervezés funkcidinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése
e Onéllésag a gyakorlatok kivalasztasaban, gyakorlatsorok
Osszeallitasaban.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
e Szabadgyakorlati alapformaja és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.
Maszasok (lanyoknak) fiiggeszkedések (fiuknak)

az izommukodés
élettana.

Miiveszetek. az
esztétika fogalma.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miiveészetek:
romantika, modernitas
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e Differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejlodést kovetd
rendszeres kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna:

talajtorna (lanyoknak, fiuknak)

e szekrényugras (lanyoknak, fiiknak)
gerenda (lanyoknak)

korlat (fiaknak)

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna (lanyoknak, fiiknak)
Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — dsszefiiggd gyakorlatsorok

e (Gyakorlas sordn az egyéni optimum, 6nallé bovités
megjelenitése az elemkapcsolatokban, sorozatokban a ritmikus
gimnasztika mozgasanyagabol.

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

Akrobatikus gyakorlatok — tdrsas talajtorna

e Paros ¢s mikrocsoportos gyakorlatok 6nalld 0sszeallitasa
cselekvés-biztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast
tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas sordn egységesen az alapforméban és differencidltan a
variaciokban, az elemek mennyiségének €és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Korlat (fiuknak)
e A9.N-11. évfolyamon tanult mozgasformak végrehajtasanak
tokéletesitése.

e Onalléan sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatsor tervezése,
gyakorlasa, bemutatésa.

Gerenda (lanyoknak)
e A9.N-11. évfolyamon tanult mozgasformak végrehajtasanak
tokéletesitése.

e Onaélléan 6sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatsor tervezése,
gyakorlasa, bemutatésa.

Szekrényugras (Ianyoknak, fiunknak)
e A9. N-11. évfolyamon tanult mozgasformak végrehajtasanak
tokéletesitése.

Ritmikus gimnasztika
e Paros €s csoportos interpretaciok tamogatésa.
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Szabadgyakorlatok gyakorlasa
e A 9. N-11. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartasos és
mozgasos elemek és f6 mozgasok alapformai ismétlése és 1j,
Osszetett formak gyakorlasa.
Karikagyakorlatok gyakorldsa
e Ugrasok ¢és fordulatok karikamozgatas kdzben.
o Karikaforgatasok és atadasok egyik kézbdl a masikba test kortil
¢és koreé.
o Karikadobasok és —elkapasok
o Karikaathajtasok
o Karikaporgetések talajon és levegdben.
o Karikakorzések fiiggdleges és vizszintes sikban.
e Minimumkdvetelmény: 10-12 elembdl all6 elemkapcsolat
begyakorlasa zenével — a zene ritmusanak, dinamikajanak
megfelelve, ideje 35-45 mp.

Aerobik
e Paros, mikrocsoportos koreografiak onallosagra torekedve, a
sziikséges optimalis tanari irdnyitassal (1 perc).
e Acrobik bemutatok az osztalyon beliil és iskolai szinten
egyszerusitett szabalyokkal.
e Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszerisitett
szabalyoknak megfelelden.

ISMERETEK -~ SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikéjanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

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

Az egyéni és helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak é€s a csoport irdnyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgésos tevékenységek.

Aktiv részvétel a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.
Tornasport ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/ | Tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, plasztikus, esztétikus végrehajtas.
fogalmak
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A torna mozgéasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemz6 téri, idobeli €s
dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas

A fejlesztés vart |Koordinalt iranyitasa.

eredményei a Onalloan osszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok tovabbfejlesztése, gyakorolasa,
12. évfolyam bemutatasa.

végén Onallo zenevalasztas, a mozdulatok a zene id6beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tincos mozgasformakban. A
torna versenysport elényei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
20 ora

Atlétikai jelegii feladatok

Elozetes tudas

Térdel6-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilénféle bottechnikak a valtofutasban.

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

A hajitas, 16kés €és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

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

A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugré-, dobészamok versenyszabalyai a
korosztalyos el6irasok szerinti alkalmazasa és betartasa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

celjal A mérhetd teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlds szerepének, jelentdségének,
hatdsanak tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Futasok Bioldgia-egészségtan:
Rovidtav-, gatfutds szénhidratlebontas.
A gyorsfutas technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa.
A gatvételi technika alkalmazasa magasabb akadalyon, giton 3—4 Torténelem, tarsadalmi
1épéses ritmusban. és dllampolgari
Kozéptav-, folyamatos futds, tajékozodasi futds ismeretek: Az olimpiai
Alloképesség-fejlesztd modszerek rendszeres alkalmazasa és eszme. Az tjkori
teljesitményének nyomon kovetése. olimpiak térténete
Az alloképesség-fejlesztd modszerek 6nalld gyakorlasa.
Folyamatos futas kozbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomasok Fizika: hajitasok,
megtalalasa. energia.
Ugrasok
Tavolugras

e Vilasztas a tavolugrd technikdk koziil, versenyszerii végrehajtas.

Magasugras

e Vilasztas a magasugré technikak koziil. 5-7 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerli végrehajtas.
o Kozremiikddés versenyek lebonyolitasdban.

Dobasok

e Vilasztas a 16k6 mozdulatok koziil.
e Teljes lendiiletbdl torténd hajitas.
o [endiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa.
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ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

A nekifutds modositasa szilikségszeriiségének ismerete.

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

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

Az ¢élettani kiilonbozdségek ismerete.

T4ajékozodasi futds alapjainak ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Egyéni reakci6id6, mozdulat- €s mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
fogalmak alkalmazkodas, korrekcid, holtpont.

A futasok, ugrasok ¢€s dobasok képességfejlesztd hatasanak felhasznaldsa més
mozgasrendszerekben.

A fejlefztés. VArt | Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

eredményei a Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-el6feszitések

1?' évfolyam begyakorlasaval a futd-, az ugrd- és a doboteljesitmények novelése.

vegen Az alapvet0 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek 30 6ra

Elozetes tudas

Az adott sportmozgés technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, ij mozgésszituaciokban.

A baleseti kockézatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani és
balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok alkalmazasa.

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

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

Az 6nalloan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolas szervezési €s
lebonyolitasi ismeretek, jartassdgok megszerzése.

A tematikai egység Az iskolai létesitményen beliili és tdgabb kornyezetében 1€v6 lehetdségek
nevelési-fejlesztési | kihasznalasa sportolasra.
céljai A felndtt kor sportos életviteléhez ujabb sportagak megismerése, csaladi és

csoportos ontevékeny sportolashoz sziikséges szervezési €s rendezési
ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A szabadidé, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A sportok Matematika:

technikai, taktikai, gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak térgeometria —

kialakitasa, a hozzatartozo eszk6zok, technikdk és veszélyek kezelése. gombtérfogat;

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportolasra valo | valoszinliségszamitas.

felkészités, az 6nszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok

tovabbfejlesztése.

Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgésos kreativ, kommunikacios és
kooperacids jatékok tarhazanak bovitése.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon és egyiittes

Valasztott sportagi mozgasok: miikodese.

Labdartgas (fiuknak)

Floorball (lanyoknak-fitknak)
Asztalitenisz (lanyoknak-fiaknak)
Tollaslabda (lanyoknak-fitiknak)
M¢éta (lanyoknak-fitknak)

Labdaruagas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

e A tanult elemek Osszetett variaciokban alkalmazott megoldasai
csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal,
eredményes befejezésekkel.

e Poziciovaltasok sz€lességben és mélységben zavaro ellenféllel
szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas.
Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Taktikai tovabbfejlesztés
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e Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.
e Tamadasi variaciok felépitése a kiilonb6z6 védekezési formak
ellen.

Floorball

e A tanult elemek Osszetett variaciokban alkalmazott megoldésai
csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal,
eredményes befejezésekkel.

e Utd biztonsag fejlesztése

Taktikai tovabbfejlesztés

e Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

o Téamadasi variaciok felépitése a kiillonbozo védekezési formak
ellen.

Asztalitenisz
e Egyéni jaték szabalyainak oktatdsa, jatékvezetés.
e Egyéni jaték taktikai elemeinek gyakorlasa
e Paros jaték szabalyainak oktatasa, jatékvezetés gyakorlasa
e Versenyszervezés.
A tanult technikai és taktikai elemek jatékban valé alkalmazasa.
Egyéni, paros és vegyes paros versenyek.

Tollaslabda
e Egyéni jaték szabalyainak oktatasa, jatékvezetés.
e Egyéni jaték taktikai elemeinek gyakorlasa
e Paros jaték szabalyainak oktatasa, jatékvezetés gyakorlasa
e \ersenyszervezes.
A tanult technikai és taktikai elemek jatékban val6 alkalmazésa.
Egyéni, paros és vegyes paros versenyek.

Méta
Elokeszités, felkészités, képességfejlesztés

e Egyéni bemelegités, az edzettség eléréséhez sziikséges
képességfejlesztd gyakorlatokkal kiegészitve.

e Helyezkedés, helyzetfelismerés a labdaért valdo mozgashoz.
Nagyszamu tigyességfejlesztés, labdaatadasok, 10-15 méterrdl
pontos atadasok, elkapasok.

o Utdképesség fejlesztése.

Technika gyakorlasa
e O.N-11. évfolyamon tanultak magasabb szintli végrehajtasa
Taktika gyakorlasa

e O.N-11. évfolyamon tanultak magasabb szintli végrehajtasa

e Laza tanari kontrollal 6nallo jaték.

e Szabalyok alkalmazasa, betartasa.

A fair play szellemének és a személyes biztonsdgnak a szem eldtt
tartasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES
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A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok soran az egyénnek
Oonmagaval, tarsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata
kialakitasa.

Fiuk: labdaragas sportag vilag-elit teljesitményének ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Kdrnyezettudatos természet- és épitett kornyezet-hasznalat.
fogalmak

A sportmozgasok végzése elfogadhatd cselekvésbiztonsaggal.

A fejlefztés. vart | Feladatok 6nallo tervezése és megolddsa alternativ sporteszkdzokkel.
eredményei a Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
12. évfolyam | 3japfogalmak ismerete, alkalmazésa.

vegen Az ismeretek alkalmazasa az Gj sporttevékenységek soran.
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Tematikai egység/

. L Onvédelem és kiizdésportok
Fejlesztési cél

Orakeret
10 ora

Az indulatok feletti uralom.
Elozetes tudas

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirko6zas alaptechnikai, szabdlyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazésa a személyiségfejlesztésben,
kiilonds tekintettel az 6nuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kozosségben eldforduld veszélyhelyzetek felismerése €s

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok.
Grundbirkozas
e A tanult mozgasformak cselekvésbiztos gyakorlasa.
Dzsadé sportagi készségfejlesztés:
e A 10-11. osztalyban tanult technikak és taktikdk
tovabbfejlesztése.
o Téamadés-elharitasi modszerek (iités, szuras, ragas, fejelés
elharitasai).
Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szonyegfeliilet esetén).

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onvédelmi fogasok ismerete, néhany tdmadas-elharitasi eljaras ismerete,
megértése €s alkalmazasa.

Az érzelem- ¢€s fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az eldonyok megfogalmazasanak
képessége.

A sportszeri kiizdések jellemformal6 hatasanak ismerete, elismerése.

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

Kulcsfogalmak/

fogalmak kiizdelem, agresszio, Onuralom, sportszeriiség.

Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvd erdkifejtés, sériilésmentes

A fejlesztés vart
eredményei a
12. évfolyam
végén

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

A szabalyok és ritudlék betartasa, tudatos alkalmazasa.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombindcio ismerete foldharcban.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultura és prevencio

Orakeret
20 ora

¢életmod érdekében.

Elozetes tudas

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

Rendezddo6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv

Relaxacios, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzo
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.
Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Szervezese.

Az élethosszig tartd optimalis, ¢letkornak és testalkatnak megfeleld
prevencids és rekreacios mozgasos tevékenységek onallé mikddtetéséhez,
bovitéséhez €s sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz
sziikséges készségek ¢és kompetenciak tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentalis allapot allandositasa, a stressz kezelése.
A fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudéas rendszerré

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Bemelegités

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

e A sportagspecifikus bemelegitések altalanos és specialis
jellemzdinek, mozgasainak elkiilonitése szoban €s gyakorlatban
egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (1d6, ismétlésszam), sziikséges intenzitds (sebesség,
gyakorlatsiirliség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés egyensulya.
Kondicionalis €s koordinacios képességfejlesztés tervezése €s
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiilonb6zo eszk6zok segitségeével.

e  Ondll6 mozgasprogram-tervezés.

o A képességfejlesztd modszertani eljarasok bemutatasa:
intervallumos, ismétléses, tartos és ellenorz6é modszerekkel
edzésfolyamatok.

e Egyéni rekredcios megoldasok bemutatédsa, foglalkozasrészlet
vezetése.

e Konkrét sportagi tevékenységre €s mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek kdzponti eldiras szerint.

Az egészséges test és 1élek meglovasa
e A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo
felkészités: a biomechanikailag helyes testtartas €és az egészséges

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

Fizika: egyszerii
geépek, erd, munka.
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labboltozat kialakitdsanak és fenntartdsanak, a helyes 1égzésnek a
gyakorlatai, az ildmunka és a zart tér ellensulyozasara szolgald
tevékenységek, a sportolas kedvezo hatésa a szenvedélyek
megeldzésében.

e A stresszoldas gyakorlatai €s a relaxacié tovabbfejlesztése.

e A ,tudatos jelenlét” (mind fullness) modszerének elsajatitasa és
integralasa az eddig megtanult relaxacids technikai kozé, €s
mindezek hasznalata a mindennapi élet helyzeteiben.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacios modszerek tudatos
alkalmazasa a palyaorientaciot és jovOképet épitd lelki munkaban, és a
fesziiltségek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

Testtartas-javitas

A testtartasért felelds izmok kelld erejének és nyujthatésaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito tornaval (altaldnos és konkrét
sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.

A terhelésfokozas paramétereinek tudatos alkalmazasa.

Az alvés ¢és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges
alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa és/vagy a sériilttel vald
helyes bandsmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés alkalmazasa.

Az 6rom, mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, k6zos élmény,
az egeszség €s a mozgasra forditott szabadidd megteremtésének egymast
erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapul6
teljesitményfejlesztés.

Felelosségvallalds tarsak egészséges €letmodja irant.

Kulcsfogalmak/ |Progressziv relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, tudatos jelenlét.
fogalmak

A bemelegités sziikségessége ¢lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasdhoz sziikséges edzes, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A
A fejlesztés vart | foq;iiltséoek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel vald autogén
eredményei a megkiizdés.

1?' ’évfolyam A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
vegen ismerete, pontos gyakorlasa, ért6 kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazésa a testnevelési €s sportmozgasokban, kerti és
hazimunkdkban, az esetleges sériiléses szitudciok megfeleld kezelése.
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Tematikai egység/ £ e s ro Orakeret
FejlesztésigZél & Magyarorszagi német néptancok 32 éra
A megszerzett improvizacios készségek aktivizalasa.
Elézetes tudas A magyarorszagi németek néptanc kincsének mélyebb megismerése

gyljtdomunka kapcsan.

A tanulok alkot6 részvétele a feladatok megoldasaban.
Atfog6 szemléletii szerkezeti és formai gondolkodas.

A tematikai egység | 1 qianak kiilonbséget tenni a reprodukalds és az 4j mindséget hordozo,
nevelési-fejlesztési | fo1¢ar6 ériekii bemutatas kozott.
céljai Igényeljék a tematikus, elmélyiilt, kisérletezé6 munkat.
A tancjatékok tapasztalatainak beépitése a kreativ, 6nall6 munkaba.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
, . , Matematika: szamolas,
MOZGASMUVELTSEG térbeli tajékozodas,
Technikai gyakorlatok: dsszehasonlitasok.
e A9. N-11. évfolyamban tanult mozgésok, mozgassorok, Enek-zene: ritmus és
koreografidk magasabb szintli alkalmazasa és beépitése a népi | tempo.
¢let komplex megjelenitésében. Vizualis kultura: targy-
e Egy-egy koreografian beliil megjelennek a 9. N-11. ¢s kornyezetkultura,
évfolyamon tanult tanctipusok. vizualis kommunikacio.

A koreografidk életképeket vagy ¢élethelyzeteket jelenitenek nemtdl | Nép és honismeret:
¢s kortol fliggetleniil, szinpadi eléadasmodban, tdncban kifejezve. A | Kiilonb6z6 tajegységek

jelmez, zene, ének, szoveg hiien tiikrozi a szituacidk hangulatat. mesterségei, viseletei,
Az alakito értékelés soran a tanulok 0sztonzése, motivalasa valosul | iinnepei, étkezési
meg, valamint visszajelzésiil szolgal a tanuld fejlodésérol. szokasai, dalai, népi

jatékai, tdncai, zenéi.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A 9. N-11. évfolyamokon feldolgozésra keriilt mozgéasformak
technikai ismeretével 6nallo koreografia elkészitése vagy tanchaz
vezetése.

Tanctorténeti, néprajzi, zenei ismeretek, érdekességek beépitése a
koreografidkba.

Reprodukalas, Gij mindség, feltard értéki bemutatas, tematikus, elmélyiilt,

Kulesfogalmak/ |y {s¢rletez6 munka.

fogalmak

. . A nemzetiségi tanctipusok jellemz6 1épéseinek ismerete, improvizacios
A fejlesztés vart g pusox j p , Imp

dménvei jatékokba épitése.
ere ,menyel a A tancjatékok tapasztalatainak beépitése a kreativ, 6ndll6 munkaba
12. évfolyam Tanctorténeti, néprajzi kutatasok, ismeretek.

végén




TESTNEVELES ES SPORT

A testnevelés és sportiweltségtartalma — mar a kritikus gondolkodasra @tap — ezen az
iskolafokon tovabb mélyiti ésohiti a sportolas, az aktiv pihenés alkalmazasakiksgges
ismereteket és a mozgasos tevékenységeket és az &rtoz6 kompetenciakat. Ebben a
szakaszban a munképirac kompetenciaelvardsai és a Nat-nak medfelé@isszegé
sportniiveltség, sportagismeret hatarozzak meg a tanutdsgatartalmait. Cél az 6nallé
felelosségvallalas a sajat egészségért, a munkavallafisashmazhatésag, a munkabiras, a
tanulas és mozgas optimalis 6sszehangolasa, aek@jgben részesitett rekreacios tertlet
kivalasztdsa és a kapcsolodd tudas dsszefoglalégabbfejlesztése. A tweltségterilet
ebben az életszakaszban a civilizacios betegségeérétét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehéségét, mddjat is kdzvetiti.

A didk alapveten képessé valik az eddig megszerzett tudas, kemgpék birtokaban
a targyi tudasa tovabbfejlesztésére, valamint dsérl veégig tudja gondolni a j6ét
sarkalatosan befolyasolé események fontossag&t,samvepét. A kerettantervben megjélen
mozgasos és elméleti tartalmak sikeres felhaszan&@édekében inkabb a tanulé a valtozo
korilményekhez kapcsoldédd alkalmazkoddképességerdsa mozgasreprodukald képessége
keril fejlesztésre. A kulonbéz testgyakorlasi formak hozzajarulnak az altalanos
értékteremtés mellett a k6zos és az egyéni érdékpliseletéhez, valamint dsitik a
tantargy alapvét és aktualis motivacios tényiy pl. otletszerzés, élményszerzés, jokedyv,
kaland, testformalas, parvalasztas, kikapcsolotEsziltséglevezetés, dromszerzés, barati
kér, 6nmegvaldsitas, teljesitméenykontroll, spodothvatok.

Az elvart célallapotban a koéznevelési tanulmanybdfejed fiatal képes a
mozgaskommunikacié sokoldali felhasznalasara, akolais testnevelésben tanult
testgyakorlati 4gak technikajanak koordinaciésesdtményhez kotdtt bemutatasara, a testi
képességekhez, az egészséges életmodhoz kapcsadei@tek alkotd felhasznalasara, az
egyéni és tarsas jatékok, sporttevékenységek samwiez sziikséges ismeretek atadasara és
bemutatasara.

A kerettanterv minden tanulé szamara biztositanakja a hatékony és élménydrer
motoros tanulast. Az egységesseég és differenceflé@s az altala vezeérelt gyakorlatok soran a
legfobb  értékek kozé sorolja. A differencialas alappdié a tanul6i képességek
kulonbodsége, a motivacios hattér és a testneveléshezdtagdosegyéni célok. A fejlesit
munka igazodik a tanulasban mutatkozé alapwendencidkhoz, de az oktatasi-nevelési
folyamatban bekodvetkézvaltozasokhoz is. A bdididaktikai differencialas emeli a motoros
tanulas szinvonalat, de egyuttal a személyiségiaps egyéb dimenzidiban bekdvetkez
fejlesztés hatasfokat is.

A koznevelés kimeneti szakaszdhoz kozeledve a dsdat tervezett, rendszeres
képzésben megjelenik a testkulturahoz tartozo,catlagdtarat és sportiveltséget fejlesst
szabdlyorientalt, élettani, anatomiai, illetve sfioténeti oktatds, megteremtve a szikséges
alapot és lehéséget a kbzep- és emelt shidirettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint
a demokréciara nevelés és arkolcsi nevelésegitéséhez. Az évfolyamszakasz végén —
amely az altalanos imeltséget elmélyd, palyavalasztasi szakasznak tekintheebtérbe lép
apalyaorientacioa sajat életut irantfeleldsségvallalasA tanuldk értik, tudjak a kultara és a
testkultira kapcsolatrendszerét, a mozgasigény @xdsszikseéglet alakulasat a biologiai
fejlodéssel 6sszhangban, az 6nalld testedzés elmébpyakerlati alapjait, a testi képességek
€s a mozgastiveltség fejlesztésének modozataittesti €s a lelki egészségedirzéseére
vonatkoz0 lehéiségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kaposégfeleb hangsulyt kap
tudasukban &brnyezettudatosevelés is.



Mindezek adjak az egészségtudatos, sportosotfelélet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékgmkhez szikséges félel dontések
elegend és rugalmasan dbitheth informécids készletét — kiteljesedik amértékelés
Kialakul a valtozatos tarsas viszonyokban is s@ikremélyes identitas, és képessé valnak a
fiatalok arra, hogy a sportbeli személyes élmérmgteszimbolikus sikon értelmezzék. A
k6zdsen megélt, a kozosségi és ¢siyi sport nyujtotta katarzis hatasarésédik anemzeti
Ontudat, a hazafiassag.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskoléveltség differencialt
megszilarditdsa, amelyben mar dehek a szakképzésokkszitéséhern palyavalasztashoz
a munkavallal6i szerepekhsziikséges kompetenciak. Ez a szakasz a tudasélagvyedit
€s Osszetdit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvemedzem éitt tartasaval
szilarditja meg. Az alapvé&t egészseggel és onismerettel kapcsolatos értdkajatéasa
ebben az életkorban mar tudatosan torténik.

A tudatossag alapja a szaknyelv ddgsét biztosit@nyanyelvi kommunikacid&élja,
hogy a tanuldk képesek legyenek objektiv mddon elminsajat egészségi allapotukat,
ismerjék az egészséegkarosito tériket, azok hatasait, elkertlésik médjat. MindezekKetie
gondolkodva és minden tekintetben kielégitddon kommunikéljanak, és sajat véleményiket
artikulaltan, hatarozottan fejtsék ki az egészsiagts életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak
nyujtott segitségadas soran.

A sikeres interperszonalis részvétel érdekébergeltitetetlen a viselkedési szabalyok
€s az altalanosan elfogadott magatartas megégygakorlasa, ezaltal féjtlik a szocialis és
allampolgari kompetencia. E kompetencia alapjat az a készspgzkéhogy épé mddon
tudjanak a tanulok népontokat kifejezni és megérteni, bizalmat &ettdédon targyaljanak,
eés képesek legyenek az egyuttérzésre. Az egyénmbkat kell kezelni és megosztani
masokkal a stressz érzését és a frusztraciot. Kéiyet kell tennie a személyes, a tarsas és a
szakmai informaciok, szempontok kozott.

A hatékony tanulakompetencia segitségével a tanulék egyénileg ésocthban is
meg tudjak szervezni sajat edzettségik eléréséhidséges tevékenysegiket, ideértve az
idével és informacioval valé hatékony banasmabdot. Angetencia magaban foglalja az
egyén tanulasi folyamatanak és szikségleteinek rezgie az elérhét lehetsegek
felismerését, és az akadalyok megszintetéséneksdéps az eredmeényes edzettség és
teherbirds érdekében. Ez jelenti az (] tudas ézskgek megszerzeését, feldolgozasat és
beépitését, tovabb4a utmutatasok keresését és alik@ddt. Ennek birtokdban fejlesztik a
tanulok azon képességeiket, melyekkel a feladaémjtehajtdsaban azéektesen tanultakra
€s az élettapasztalatra épitenek annak érdekébgn, & tudast és készségeket helyzetek
sokasagaban fel tudjak hasznalni.

A sport- és mozgaskultira bazisara épitvedddd a vallalkoz6i kompetencja
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a syeknéblgozni. Kialakul az egyén sajaber
€s gyenge pontjai megitélésének képessége, valamihbgy az egyén a kockazatokat képes
felmérni és adott esetben vallalni tudja. A mozgaéseg és a mozgaskivitelezés elemzésén
keresztil fejpdik azesztétikai-nivészeti tudatossag és kifejkepesség.

A tehetséges tanuldk magasabb szirdportolasa az iskolai rendezvényeken,
bajnoksagokon, a didksport egyesiletekben és amnympgort szinterein valésul meg. A
muiveltségterileti tehetséggondozasé feladata a talentum & oldalanak fejlesztése
megfeleb szinti edzéseken, versenyeken és a gyenge oldalanakssegitetve a tdmogatd
légkor biztositasa az intézményen bellll, és a kdgitzmn allé partnereken keresztll is.

A mindennapos testnevelés két orajanak kivaltadakében a 9-12. évfolyamon az
Iskolai labdarugas 9-12. évfolyam szamara elnevezésrettanterv ismeretanyaga is
oktathato.




9-10. évfolyam

Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok

Orakeret
70 ora

Elézetes tudéas
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszefiség, a szabalykduwemagatartas.

Eletkornak megfeléltechnikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tsida
Aktiv részvétel az ékészit jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Az () jatékfeladatokban, jatékszituaciokb

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

ellenfél tisztelete szempontjabdl is.

szabalyismeret tudatos és fékhlkalmazasa,dvitése.

A sportjaték-specifikus képességek mégéese.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondidisa motoro
szinten tortéé megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzas

an a tddhn taktikai és

\"2

Ismeretek/fejlesztési kdvetelméenyek

Kapcsol6dasoptok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelek

MOZGASMUVELTSEG

A sportjatékokra felkészitmozgasfeladatok

Specialisan élkészif, ravezed, képességfejlegizteladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkul végzett mozgasok — szlalom futas@itdzo
iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helybe
sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labditditdabbal —
gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban valo erednsenye
hasznalatanak tovabbfejlesztése.

Az alapmozgasok nagyszamu variacioja iranyban,
sebességnoveléssel.

A reakcioid és a tars mozdulatara reagalas optimumanak elér
A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejleszadabdéért vald
harcban, cselek labdaval és labda nélkil, kiizdeskkall
érintéssel a labda megszerzéséhez.

Labdas ugyességfejlesztés egy-két labdaval, asabda
Ugyességfejlesztés dsszetettebb jatékai: a lalydalfsa, kezelése
fokoz6dd lendiletben, magassagban, tavolsagbaigda |
tovabbitasa gyorsabban, lendiletesebb, valtoz6 sedgakban,
futas kézben, labdavezetés, haladas a labdavas gyor
irAnyvaltdsokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnesigééekokban,
kidobos, fogdjatékok labdaval, labdaszeés -véd jatékok,
cicajatékok, pontszedk, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek és szabalyismeretek rttae

A mozgastanulast sefieszkdzok hasznalata (szemuveg, célke
sth.).

Bonyolultabb — kooperativ, kreativ — testneveléssgortjatekok
(pl. jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa, esétyyenlit
jatékok, forditott eredményszamitas).

Matematika:

logika, valGszitség
szamitas, térbeli
alakzatok, tajékozodas.

Vizudlis kultdra:

targy- és
kornyezetkultara,
vizualis kommunikacio.

ése

D
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A sportjatékokra vald 8készitésen tulmutatd, stratégiai jellegz

és



eletszerepekre felkés&iés inkluzidra érzékenyitatékok.
Bemelegités sportjaték foglalkozasra — részlegeria
iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és all@na
bemelegitésre valo felkészités. A modell minimisalma:
sportjaték-specifikus futd-ugrémozgasok, labda iléks labdas
gyakorlatok az izlletek atmozgatasara, labdavezetégiacioi
helyben és haladassal, paros, mikrocsoportos lapdd®orlatok,
bemelegid testnevelési jatékok labda nélkil és labdavagdmtt
sportjaték specifikus technikai és taktikailalszit gyakorlatai.
A véalasztott sportjatékok technikai és taktikaineégnek
gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazasa 0 vakbaio,
szituciokban.

Koséarlabdazas

Technikai elemek gyakorlasa

Az 5-8. osztélyban tanult technikai elemek fokoztealletben,
magassagban, tavolsagban csokkaebaszazaléekkal.
Taktikai elemek gyakorlasa

Kisebb csapatrészekben azonos létszammal egyrneasjatiek
teljes anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékhzalf/as és
egeészpalyas gyakorlatokkal.

Emberfolényes helyzetek tdamadasban, védekezésben.
Emberfogas, teruletvédekezés. Otletjaték tamadasban

A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alapidevonal-
bedobas, bintétlobas utani tamadas és védekezes).

Kézilabdazas

Technikai elemekégrehajtaséokoz6do lendilettel, ékdzléssel,
magasabban és tavolabbra, cstkkaibaszazalékkal

Labda nélkll Gyorsfutasok kdzben, a tars futbmozgasanak
kovetése. Térnyerésre torekvés induldcselekkel kéindanyba. A
kapus mozgastechnikja.

Labdaval Alaphelyzetek, alapmozgasok, tAmadd, illetvesved
jatékos esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2-3-@seportokban,
1-2 kézzel. Atadasok talajrél és felugrasboél cearan.
Indulocsel, atadocsel, 16usel, cselkapcsolatok alkalmazasa
mindkét oldalra. Kapura I6vések besdésidl is.

Taktikai elemek novekegyuttnikdodéssel és eredményességge
Tamado taktikaZaras, levalas alkalmazédsa. Tamadasbefejezé
lerohanasbdl rendezetlen védelem elleni jatéklxdlShefutasok.
BedllGs jaték. A test-test elleni jaték a tamadasba

Védeked taktika: Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban.
Utkozés talajon és levégen. 4:2 elleni védekezési rendszer.

A test-test elleni jaték a védelemben.

Labdarugas
Technikai elemek végrehajtakikoz6do kitartassal, variacioban

lendiletben, magassagban, tavolsagban, cs@dkkidraszazalekkal

A labdas koordinacié miiségi fejlesztése. Labdakezelések

Fizika:
mozgasok, Utkdzések,
erd, energia

Bioldgia-egészségtan:
az emberi szervezet
mukddése,
energianyeresi
folyamatok

sek

mozgas kbzben és irdnyvaltoztatassal, atadasokldi® mértani




alakzatokban. Rovid és hosszu labdaatadasok talagyn
leveghben. Atadasok, atvételek mélységi, szélességiljéatgketek
kialakitasaval.

Indulo-, futd-, atadasi és léuselek védvel szemben. Fejelések
technikai levegbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek gyakorlasa a variaciok névelésésed
végrehajtasi mifiség emelésével

Posztok betdltése: kapus, we#tzéppalyas, tAmado.
Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélysegben,
szeélességben, folyamatos helycserékkel.

Roplabda

Technikai elemekégzéseptimalis eskozléssel, fokozddo
magassagban, pontossaggal, folyamatossaggal, asékke
hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdahoz valo igazodassed)i gyakorlatok,
tarstél dobott vagy falra feljatszott labdaval. @asok, veddések.
Célba Utések és érintabdatovabbitasok mozdulatlan majd moz

céltargyra vagy tarshoz. A sancolas technikaja @itp@ és parban.

Tamadas és védekezés alapveegoldasai

2-3 16s tamadasi technikdk védelem nélkll és védelem,elle
védeked feladatok, biztositas, valtozatos tdAmadas befsgzé
(ers, iv, elhelyezés sth. szempontjabal).

Kooperativitas és versengés a sportjatékokbamlzédbmok —
jatékszabalyok begyakorlasa — jatékvezetési gyakorl

Az elsajatitott jatéktudasnak megfélskzinvonall jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatdsa nowekvdatossaggal és onallésaggal
osztalyszini gyakorlasok és meéskéesek soran.

Jatékszituaciok éldézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatékszituacio megallitasa, elemenkénti ismétléseabalytalansa
korrekcioja érdekében.

Jaték egyszésitett és fokozatosardwilo szabalyokkal.

go

az

Roviditett jatékidvel gyakorlas, osztdlymeccsek, villamtornak
didkolimpiadknak megfelélversenyszérkorilmenyek és a helyi
szabdlyozés szerint. Differenciélt mennyiség mirbsédi
jatéklehedség biztositasa.

Rovid jatékvezét gyakorlas a tanarral egydtt, rogzitett,
valtoztathato, egyszésitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiakkddtetése.

A tanult jatékstratégiak (tamado és d@daptaktika,
emberebnyds-emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznaasa
taktikai magyarazatok, beszélgetések és jatékszés\soran.

Az animacio alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesbigsé
Kilénboa életkorra, az egyénre és a helyzetre jelleérzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélédejdarc
elfogadasa, mint a tevékenység természete velajaroj




Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek keedgezése,
az otletek kulturalt megfogalmazésa és megval@sitas

Az egylttjatszas

8hyeinek, jeleniségének képviselete.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tAmadasi rend, védelmi, rémekzerveddés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi &giiat védekezési

fogalmak stratégia, megegyezésen alapuld jaték.
Tematikai 2
, . . . , , Orakeret
egyséqg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 54 6ra

Fejlesztési cél

Elézetes tudas

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapved torna mozgaselemek 6nallé6 bemutatasa.
Az aerobik kargyakorlatok és |épésgyakorlatok, lélagsek, haladas(
0sszehangolasa a zenével.

A kotél biztonsdgos mozgatasa.

A szabalyok érthétmegfogalmazasa.

Sportagak versenyrendszéiléalapismeretek.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltetidili segitségadas.

)]

[72)

A tematikai
egység nevelés
fejlesztési céljai

Az iskolai tornajelle¢ feladatok, tancos mozgéasformak soran a r
enkép tovabbi alakitasa.

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasak iawritasa révén
tevékenységek allandé motivacios hatterének bizisesi

Szabadabb és differencidltabb 0©6nall6 részvétel, admtokészség
kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, égziésportok, €s a hel
tantervben  valasztott  sporttancok, torténelmi  és ptaréok
mozgasrendszerén belll.

i{ Az esztétikus mozgas, rendezett, megtartott tesigwrovabbi javitas

mozgas és az ékozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontobab az (jab
koreografiak, mivészeti edadasok tudatosabbé tétele.

A sajat kultara ujrateremtése iranti igény és a mg&ysek kulturaja iran
tisztelet ebsitése.

Az ismeretek korének dvitése az adott versenysportagak h
élvonalarol, ennek révén a nemzeti 6ntudat fejéesszt

A test térbeli, idbeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koa@itin

palis
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Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek Kapcsoldédasoptok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Gimnasztika egyenes vonall mozga
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése periodikus mozgas,

Alakzatok, mozg

ritmusban, a tempaoban tortewaltoztatassal, rendgyakorlatok zematas-ellenhatas

nélkdl és zenére

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végrehsgta

8-16 Utent gimnasztikai gyakorlatok egyidejejleszt) hatasokkal
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fuggeséxt a labboltozat
izomzatanak optimalis és precizikddése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommuekage
szerint (nyujto, disitd, ernyeszi-lazitd) aranyosan, minden
testrész mozgasaira kiterfah, ndveks onallésaggal a

asok zart rendben, alakzatvaltozagakaciok a | gravitacio, tomegvonza

is. torvénye.




gyakorlatok kivalasztasaban, névékinallésaggal a
gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti védtok a
mozgasiutem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzetagtaktas
valtoztatasaval, a kéziszerek — sulyzo, bordagéal, medicinlabd
— alkalmazéasaval. A dinamikus és statikuskigejtés
megkulonboztetése.

A kiulénbo erbadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlggakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyathérl
differencialtan, egyénre szabottan, alland6 gyaisbikelleggel.
Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas
lektiizdésével. Aerob alloképesség-fejlésdjardsok a gimnasztik
eszkozeivel. Az elrugaszkodas (dobbantas) gyoraasig
fejlesztése. Az egyensulyozas tovabbfejlesztésstatikus
helyzetek idtartamanak és bonyolultsaganak névelése.

Az esztétikus mozgasokseldasmabdja segitésére a testtartast
biztositd kondiciondlis és koordinacios képesséegef eljarasok
gyakorlasa.

Maszasok, fliiggeszkedések differencialt kovetelméhmayg 1-8.
osztalyban elért egyéni szint szerinti dest kovet rendszeres
kontrollal.

D

Torna — iskolai sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott leg@bb egy szeren
a korabbi kévetelményeken nehézségben tulmutat@asanyag
tanulasa, gyakorlasa egységesen és differencialtan.
Talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek végzésekoallas, fejallas, kezallas,
mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargakihida
Mozgasos gyakorlatelemek végzégeuldatfordulasok kilonbéz
irAnyokba, tarkobillenés, fejenatfordulas, kézeoréitiilas oldalt
mindkét iranyban, vétések, atguggolasok, atterpesztések,
labkdrzések, dlések, felallasok, egységesen az alapformaban
differencialtan a variaciokban. Az esztétikus ésrtumikus
elbadasmod ravezéeljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, s
kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokdnak
tovabbfejlesztése - differencialtan. Az egyénimpim, az 6nallo
bovités lehaiségének megjelenitése az elemkapcsolatokban,
gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatés ritusa nisegi paraméterek hozzadadasay
torténik az elleérzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagyedan torténik:
egységesen az alapformaban, differencialtan acrékidan és az
elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egzatrett
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kdk@désével, onallé
tervezeéssel és gyakorlassal.

Dy
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Szertorna fidk szamara

Fizika:

Korlaton gyakorlas- terpeszilés, harantulés, nyujtott tamasz,

az egyszer gépek




hajlitott tamasz, oldaltdmaszok, leB&gnasz, lebeg
felkartamasz, felkarfliggés, alaplendiiletek tamaszisa
felkarfliggésben, beterpesztések, terpeszpedzdaztsn
szOkkenés, fellendiléséet terpesziilésbe, felkarallas, felugras
beterpesztéssel tamasatartasba, védesi leugras, kanyarlati
leugras.

Nyujtén gyakorlas- kelepfelhizodas tdmaszba, alaplendilet,
lendllet ebre 180 fokos fordulattal, ellendilés, aldlendiilés,
kelepforgasok, térdfellendilés, billenés, tamashlodhoritott
leugras hatra, alugras, nyilugras.

Gyiiriin gyakorlas- kéz- és labfliggések, fliggések, lefliggések
mellss flggdmeérleg, hajlitott thmasz, nyujtott tamasz, alapléei
lendlletvétel, huzodas-tolédas tdmaszba, vallaifasdebre,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas allasok, térdelések, ulések, fekvések,
térdebtamaszok, mérlegek, guggolotamaszok, &&maszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfeklésielés
fekvétamaszbaterdebtamaszba, fordulatok allasban, guggolast
Szokdelések, labtartas-cserék, felugras a szeyrbgt- és
belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csuksugr
Felemaskorlaton gyakorlastamaszok, harantilés, térdfligges,
fekvofugges, fuggtamasz, fuggésh lendités, atguggolas,
atterpesztés fekftiggésbe, pedzés, lenduletrel-hatra fliggésber
tamaszban lendilet leb&#gmaszba, kelepfellendilés tamaszba
fordulat fekwfliggésben, térdfellendiilés, guggolo fagliasbol
fellendilés tamaszba, tAmaszbol atforduldsediekwfliggésbe,
felugras tamaszba, felugras fliggésbe, leugras rmblaslugras,
nyilugras.

Szertorna- szerugras, ugrészekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanulésektes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak
tovabbfejlesztése, az 8lés masodik iv nbvelése.
Felguggolasok — homoritott ugrasok,dddsek, kanyarlatok,
bukfencek, guggolé atugrasok, terpeszatugrasokgitdmasz.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifidieii
mozgassor megtanulasa.

Célszeti gyakorlasi €s gyakorlasszervezesi formacidik daltetése
névekw tanuldi 6nallésaggal. A segitségadas technikkalde
kulsé kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindengggkorlasi
szokésokba.

Versengzituaciokon keresztil a szabalyok — pontozasalchia
és szemlélet — gyakorlasa, az 58. osztalyban tdault
tovabbfejlesztése.

miikodeési
torvényszeiségei,
forgatonyomaték,
reakcioeé, egyensuly,
tomegkdozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,

izomérzékelés,
elsssegely.

ban.
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Ritmikus gimnasztika lanyok szadméra

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken
nehézségben tulmutaté kdvetelmény mozgasanyaganalasa,
gyakorlasa. Az esztétikus, szép ésen mozgasok éhdasmadijat

Enek-zene:
ritmus és tempo.




seqib kondicionalis és koordinacios képessegfejlesfarasok.
Céliranyos dlkészit és ravezétgyakorlatok, mozgasszabalyoz
mozgasalkalmazo, atallité és mozgastanulo jelle@@gsitartas,
tagassag, forgasbiztonsag). A ritmusérzék fejleszt@nalld
zenevalasztasra leldsgg a szélisegekdl vald elhatarolodas
mellett.

Szabadgyakorlatok

Elokészif tartasos és mozgasos elemek alapformai ismé#iésg,
Osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggdasok, lep és
kilép6 allasok, tamadoé- és védllasok, lebed és mérlegallasok,
nyujtott €s hajlitott Glések, lebé&gilések, térdelések,
térdebmérlegek, fekvések, kéz és labtadmaszok, ujj- ésutasok
€s mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasolgrhak), statikus
és dinamikus térzsmozgasok és labmozgasok.

Fé mozgasok alapformai ismétlése, és Uj, 6sszetattifo
gyakorlasa:Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelése
ugrasok (6t alapforma megkulonboztetése), egyehslyiyetek,
forgasok, hullamok.

Onall6 Bvitési lehebség, 6nallé gyakorlatrészek hozzaadasa 4
alapgyakorlathoz.

Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritasok talajon és testen,\abdtsek
valtozatos vonalon a levélgen, atadasok, leltések, dobasok,
elkapésok, labdatartasok (kézzel, 1abbal, téragealkkal stb.)
valtozatos szabadgyakorlati formak felhasznalasaval

Onall6 Bvitési lehebség, 6nallé gyakorlatrészek hozzaadasa 4
minimumhoz tanari iranyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tantervberb&zazott
nehézséggel.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikug$eegyensulyozas, lazas
ruganyossag es ritmusérzék — megvalositasdhozégpiks
elokészit és ravezeétgyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesgé@ gyakorlas
altal: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtsaakron a zenéve
és egymassal. Az 5-8. osztélyban tanult alaplépéssdetett
kombinacioi 4-8 itemben, aszimmetrikus elemkapdtskla

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésisiaggal
(20-30 mp folyamatosan).

Egyéni és péaros koreogréfiak gyakorlasa, diffe@hbbvitése
onalloséagra térekedve, a sziikséges minimalisanté&ibwetemek
felnasznalasaval dwitésével.

Aerobik bemutatok az osztalyon bell.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint egya helyi
szemelyi és targyi korilményekhez, feltételekhezagld tanc,
amely mozgasanyaga a Tanc és drama kerettanterv
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mozgasanyagaval 6sszekapcsolhato.




Lehetséges mintak a helyi tantervben rogzitésre:

Torténelmi tAncok gyakorlasa:

Elokészitéskor kiemelt jellendza tanc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogasok, testtartas éssaés a férfi szerep
jellegzetessége.

A helyi tantervben szabdlyozottan a kivalasztottthnotivumai €s
motivumflzeérei.

Sporttdncok gyakorlasa:

Csoportos tancformak — helyi tanterv szerint szalddaisztasban,
pl. aMagyar Majorette Szovets@yakorlatanyaga és
egyszeiisitett szabalyai alapjan; alacsony feldobasok]itwirl-2.
szint, botok cseréje.

Néptanc gyakorlasa:

A magyar néptanckincs egystibb motivumai és azok kapcsolat
(alkalmazhatdk a Drama és tanc kerettantervberidodottak is).
Egy dunantuli és/vagy alféldi tanctipus motivumarévid
tancfolyamata megtanulasa, gyakorlaséadhsa.

Dunantuli ugrés és csérdas — dudalds, cifra éadiéij lengetk,
bokazok, csardas lepések, ridak, lezarok.

Kalocsai mars — faredr |épés, fércelés, lenthaggsuida,
keresztlengét ugrés motivumok paros és négyes forgassal.
Egyéb tornajelleg mozgésformak

A tornajelledi kondicionalis és koordinacios képessegek és
készségek alkalmazdsa mas — az helyi éslégek szerint a helyi
tantervben roégzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszéas, gumiasztal, eszkdzo6s tartbok s

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, anbegisbbek
onallé hasznalata a tervezésben, segitségadashdriligavitas
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainaktése, €s az
ezzel kapcsolatos félelmek, szorongasok, fruszikaci
megfogalmazasanak képesseége (onreflexio), atétéselg@tos
felvallalasa.

A nemnek megfelélmozgas dinamikajanak és/vagy esztétikaja
ismerete. A sajat és tars testi épsége irantioletélgvallalas.
A tarsak gyenge, esetleg sérilt oldalanak segiézsetissegek
elismerése, tAmogatasa.

A divat és a média testkulturara hato kedvéz kedvedtlen
tényedinek szétvalasztasa (értékfelismerés, dnértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versengeenébl, a
magyar élsportolok eredményeinek ismerete.

Vizudlis kulttra
reneszansz, barokk

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegyseégei

ai

Etika:

tarsas viselkedes,
onismeret, énkép, jellen
onreflexié, kooperativ
munka

iInak

-

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezénysz6, RG-motividm¢motivum.




Tematikai
egység/
Fejlesztési cél

Atlétika jellegii feladatok

Orakeret
40 ora

A térdeb- és allorajt technikdja, a fokozo-
kar- és labmunkaja.

A rovid- és hosszu tavua futasnél irambeosz
Valtas alsé botatadassal.

Tavolugras guggolod technikdja.

Elézetes tudas

Kislabdahajitas harom lépéssel, besztkkenéssel.
Lokémozdulat oldal felallasbél, dobésok lendiletvétede

és rdiffilitds dsszehangg

tasisizpéat.

Az atlétikai mozgasokat befolyasold

A tematikai kialakithsa az egyes szakagi technikakban.

egyseg nevelési-

fejlesztési céljai SO S P
) ) teljesitmeény tulszarnyaladsara 0sztonzés.

tortérd alkalmazhat6sag érdekében is.

torvényszeiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazéisessad

Az emberi teljesttképesség jelenlegi hatarainak viszonyitdsa a
teljesitményhez, ennek révén az Onismeret fejlesztéAz egyéni

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejleszi@sras sportagakb

jellegzetes nimohanikal

sajat

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek

Kapcsolddasi ptok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatobrpabban,
er6sebben és tudatosabban. Futbiskolai és futofelrdemutatas
nélkili végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob allokepgdejlesztése,
kitarto futas tavjanak tovabbi névelésével, az ieietre, a
korabbi tapasztalatokra épitett, a tavnak medfagléni iram
kialakitasaval. Akadalyok felett 5-4-3 |épéses usfiutasok
kobnnyitett magassagon és tavolsagon. Tartos ésivész
alloképesség-fejleszimddszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 méteren. A térdidjt szabalyos végrehajtasa a
révid és hosszu sprintszamokban. A valtéfutas bdei
technikainak a valtotavolsag kialakitasanak (seziékl
alkalmazasaval), és a valtas szabalyainak gyakorkagatfutas
lendit és elrugaszkodd labmozgasanak ismerete. A rotimkpke
es hosszu tavok kozotti futdtechnika megkulonbéseet

A tartés futas technikajanak kontrollja, az egy@nios futas
sebességének kialakitasa az 6nallé gyakorigegitése
érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogoéjatékok. Egysani és
valtéversenyek gyors-, akadaly- és valtofutassgyeh testnevelé
jatékok futéfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztélyban végzett ugroiskolai feladatolatibfejlesztése
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssebyvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses aoialngras.

Enek-zene:
ritmus-gyakorlatok

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia
anyerés, szenhidratok,
zsirok bontasa, hipoxia
VO2 max., alloképessé
erd, gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene:
ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

U




A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras eitti utolsdé harom Iépés ritmusénak kialakitasa.

Az elrugaszkodo lab és a lertiib, kar megfelél mozgasanak
0sszehangolasa. A lgpavolugro technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai a szasaBlmagyobb
elugré terllet kijeldlése mellett.

Az atle technika végrehajtasa 5-7 lepéses, iven tértén
nekifutassal.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifutéotaag kiméréese
€s rogzitése. Az egyéni magasugro technikak megtsage
mozgastapasztalat szerzése novekljesitmény kényszere nélkil.
Jatékok és versenyek

Tavolugréversenyek helgbés egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. (@éugrasok) Egyeéni,
sor- és valtoversenyek ugro és szokdeladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai
Kilénb6z szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa&egy
két kézzel, kulonbdzkiindulé helyzetekBl. Specidlis efsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, égepekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajitoplék ved mozdulattal.
Hajitas nekifutassal, 6t Iépéses doboritmusbamrkadzités
technikdjanak és az impulzus lépés, beszokkenéspEreek
ismerete.

A hattal felallasbdl tortéhlokes technikajanak ismerete.
Szabalyos I6kés végrehajtasa oldal vagy hattdldsl@ol
sulygolyéval vagy medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idedlis kirepulési szog elérése a kulortbdmbasoknal,
szerepik a jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito és szabadon véalaszthaté egyéb delrész
versenyek helyil és lendiletszerzéssel. Sulyttkersenyek.
Célbadobd versenyek.

Dobaiskolai versengések.

N

Bemelegitési modellajyakorlasa a kocogasok, futasok, ugraso
dobasok végzésedt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a véltas szabdalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozé szabalyainakpgven futas
szabalyszdiségeinek, a repdilajt elbnyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak tighggsésségre
gyakorolt hatasdnak ismerete. Az alloképességstaflenodszerek
ismerete.




A nekifutas jelleméinek ismerete tavol- €és magasugrasnal.
Az ugroszamokdbb szabalyainak és a sérilések m&gEdének

ismerete.
Az idealis kirepl

A dobasok &bb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztorjsag
rendjének ismerete.
A magyar olimpiai futd-, ugro- és doboeredmeényeharete.

|ési szOg szerepe a jobb eredneédngsében.

7

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Reakcidid, mozdulat- és mozgasgyorsasag; lépéshossz, lépésiicia;
irambeosztas, pihémo; ugrélab, lendilab, felugras, elugras; optimalis
sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szégsghpésdilet, fordulat,
hatas-ellenhatas, bélsitmus, dinamizmus.

Tematikai egysé
Fejlesztési cél

Orakeret
60 ora

g

Alternativ és szabadids mozgasrendszerek

Elézetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevésseé ismert, szolstatmozgasok.

A természetberizhet sportok alapszabalyai.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalsnaszinti
ismerete.

A tematikai

egység nevelési- szabadtéren tartott foglalkozasokkal.
fejlesztési céljai |A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozheallitodas

A helyi targyi feltételek figgvényében legalabb ynéglasztott sportag
mozgassal a kivant edzéshatas és élményszerzéseelér

Felkészités az 6nallé vagy 6nszeldéizsporttevékenységdizésere.

A szervezet edzettségének, ellendllasdnak novel@saudatosa

elkoteleddés kialakitasa az élmeényskervaltozatos és kotetlg
foglalkozasok altal.

)
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Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsoldédasoptok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:

A helyi targyi felt
sportagi mozgas

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportogyiés a helyi térképhasznalat

lehetiségek adta

altal ebnyben részesitett, élethosszigieamet) sportok
alternativainak dvitése.

Elokészités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszdt, természetben végzettkészit) és ravezét
gyakorlatokkal, a természetidirfelhasznaladsaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, figkégn

fejlesztése. A ter

laza tanari kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megiésger
Kozlekedésbhiztonsagi szabalyok elsajatitasa éstassa
Felkészllés és egyuttikddés a kiuldnbdrtabori leheiségek,

specialis, tara jel

Technika és taktika gyakorlasa
Minimalis helyigényi vagy kis eszkozigériysportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas l&egekhez képest minél

ételek fliggvényében legalabb neglasztott id6jarasi ismeretek,
mozgasueltségenek fejlesztése. tajékozodas,

egyéb alternativ, szabéslsportok. Az egyén

mészetben végzett 6nallé bentéegjyakorlas -

legterhelések éLt és alatt.




sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élménygyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok tegpse a valasztott sportban,

fizikai aktivitdsban. A fair play szellemének észemélyes
biztonsagnak a szemo# tartasa minden mozgasos
tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartdé mozgasos tevékenységek szdelakis
dontésekhez sziikséges képesseégek fejlesztése.

Az egyeéni képessegek kibontakoztatdsa kozosséglidaységek
soran.

Transzferald képesség fejlesztése a sportbaréatédnyeknek az
élet mas terlletén, a sajat és a kornyezet jatéent forditasara.
Informaciok atadasa, masok tanitasa a megélt élekengbori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak etsajatikreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

batorsag-vakméseég, kozlekedeési szabaly.

Kooperacio, onkéntesség, szabalykévehgatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zenesiéraék, egyensulyérzék

Tematikai egység/

; It Onvédelem és kiizdsportok
Fejlesztési cél

Orakeret
30 6ra

Elézetes tudas

kiizdelmekben.

A péros és kuztjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alagverabalyai.
A dzsuddval kapcsolatos technikak fajtai és alkamatdsaguk

D

Az egyén (Oon)védelmét szolgélo
A tematikai egység

nevelési-fejlesztés

egysidr technikékbar

kizdelmekben magas foku jartassag elérése. Adtipdsu sportaga
jatékok gyakorlasa soran az dnuralors@esére, a tarsak tiszteletére

N
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céljai a szabalyok elfogadasara szoktatas, a tudatosaelfeegett jelenlé
kialakitasa.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek Kapcsolddasi ptok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi

A test-test elleni feladatokat csak és kizarOlamnas ner €s
kozel azonos testalkatu tanuldkkal végeztetjik.

Elokészit és ravezétgyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez
Az 5-8. osztalyos mozgasfeladatok variacioinak gyldka,
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képekség
megebsitése, amik alkalmassa teszik a tanulot a bontadlil
gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitdé gyakorlatok, kemyp-emeb
gyakorlatok, esések-zuhanasok sérilésmentes ébsgat
egeszségi es élettani szabalyok betartasa.
Kizdégyakorlatok szerrel, szer nélkil, tarsakkal vagslidan.
Alapvet 6nvédelmi technikakat elsajatito gyakorlatok jastks
valtozé korulmények kozott. A gyakorlatok tanul@zaegyéni

és allampolgari
ismeretek:
keleti kultdra.

Biologia-egészségtan:
izmok, izuletek
mozgékonysaga,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmoénia

Etika:
a masik ember
tiszteletben tartasa.




képességek hangsulyozott figyelembevétele metidtrik.

Grundbirk6zas
A 7-8. osztalyos

kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasakegslgiztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerésgldésa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogsak,
kiemelések allasbdl, térdeléghfoldharcban.

Dzsudo

Eséstechnikak, foéldharctechnikék, allastechnikakgedelmi
fogasok a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint. dhigkak
alkalmazasa Uj variaciokban, fokozédélefejtéssel és dwiilo

szabalyismerette
szabalyok adta k

alkalmazasok tamogatasa a kiizdelmek soran, ahailtean,

foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kuz#gellegi sportagak gyakorlasat megsb
specifikus bemeleditmozgasok ismerete.

Az eszkdzokkel végrehajthatd kiifdladatok ismerete (tornabot,

sulyzd, gumikoté

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, nbegse.

A kUzdsfeladatok

konstruktiv megoldasa, és az ellentmondasos helyzet

szabalytudatos k

A sportszeiiség, sikerorientaltsag, kudaies megfogalmazasanak

képessége.

A felmerib vitakban érvelés a sportsienagatartas mellett.

kerettantervben felsorolt fogasitio)asok,

|, onfegyelemmel. A tanult varikeitellett — a
ereteken belll — 6nall6 megolddselativ

I, medicinlabda).
kdzben felmeréilsajat és tarsas problémak

ezelése.

Kulcsfogalmak/

Paros és csapat kiijjéték, tiszta g§zelem, pontozasos gxelem,

fogalmak onismeret, tisztelet, tus, ippon.
Tematikai ] Orakeret
egység/ Uszas és uszo6 jelldgfeladatok 30 6ra

Fejlesztési cél

Elézetes tudas

Biztonsdgos mozgas és tajékozodas a vizen, viz 2Baméter mellisza
150 méter hatuszas és/vagy gyorsuszas, edysgdal, forduloval.
A sajat teljesitményre vonatkozé dnértékelés.
Vizbdl mentés passziv tarssal kis tavolsagon.
Az Uszéassal Osszeflgdpalesetvédelmi utasitdsok és az uszoda,if
viselkedési szabalyai ismerete, betartasa.

urd

A tematikai
egyseég nevelés
fejlesztési céljai

Az Uszbeb és az allbképesség fejlesztése, ennek soran atdmiandirés
erositése, a vizben torténajékozodas javitasa.

Az erkodzlés gazdasagosabba tétele vizen és a viz@atisok soran,
i1 pihenés nélkul megtett tav ndvelése legalabb k&smemben.

A vizben mozgasok soran a levegtel automatikussa és optimali

tétele a bonyolultabb mozgéasvariaciok elvégzésansist

Az Uszés prevencios és rekreaci@geinek tudatositasa.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasoptok

Az Uszasoktatas helyi dontésen alapuld valaszt Amennyiben &
helyi tantervben nem szerepel, a tébbi tematiktiddeoraszama
az Uszas Oraszamat szétosztva meg kell névelni.

MOZGASMUVELTSEG

Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzaservi

Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csomortlaltozo
kiindulo helyzetldl.

Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénpégoan és
csoportosban. Ugrasok tars(ak) segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és shel négezhet,
nagy vizbiztonsagot igényjatékok. Alkoto jatékok (gulaépités).
Sor- és valtoversenyek szerrel és szer nélkil aatéshnika
részleges (pl. csak labmunka) vagy teljes alkalsza.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kivil — a technikékébzit
izomfejleszd gyakorlatok eszkdzzel és eszkoz nelkdil.
Fittség novel gyakorlatok eszk6z nélkil vagy kulonkoz
eszk6zOk segitségével (aquafitness).

Magasabb szifitkondicionalis képzés: az 1-8. osztalyban
begyakorolt UszOmozgas terhelést né\edzkdzokkel.

Az Uszas technikdja

Gyakorlas harom Uszasnembertechnika csiszolasa a
gazdasagosabbdtzlés érdekében. Az Uszas tavjanak novelé
haladas és pihéraranyanak javitasa, az uszas adta monotonia
tirése. Uszasok 800-1000-1200 méteren vélasztbiniteval.

A szabalyos rajtokfejesugras, vizll indulas) és az Uszas
0sszekotése optimalis sebességmegtartassal. Asn@ésaaek
megfeleb ésszabalyos fordulokbuko, atcsapds) és a célbaérés
elsajatitasa.

AFizika:
tKozegellenallas, a viz
tulajdonagai, felhajtoér
€s vizszennyezés.
Newton és Arkhimédész
torvényei.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.

Uszoversenyek

Bemelegités az Uszasra — szarazfoldi és vizes gyt
Egyszetisitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkul).
Iskolai versenyek — kdnnyitett versenyszabalyokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes, ébdvéd
Usz6-gydgylszé gyakorlatok testtartasjavito jelgg
Tajékozddas a vizben — vidbmentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozéasa, nov@k&volsagrol.
Targyak ,vonszolasa”, hizasa a vizben.

Mentbugrasok elsajatitasa.

Sérilt megkozelitésének és megragadasanak szabalyai
Tovabbhaladas passziv tarssal a vizben, néviekolsagon.

A vizbdél mentés technikajanak csiszolasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az egyén szamara legmegféleb Uszasnem gyakorlasa




eredményeképp a pozitiv fizikai, szellemi és érzélatas
lehetiségeinek, cselekvései motivumanak széles isbnerete.
Az egyéni teljestiképesség hatarai atlépésének lébéage
(6bnismeret, Onfejlesztés) — élethossziglan fenmaadt attitid
tudatosulasa.

Az Uszés preventiv, rekreacio$myeinek ismerete, és az
élethossziglan fenntarthato rutin jelésdégének megértése.

A vizbél mentés felgisségének, veszélyeinek és szabalyainak,
pontos menetének ismerete.

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, anhegisbbek
0nallé hasznalata, a hibajavitas megeértése.

A sajat test mozgatasa a vizben és viz alatt, ézzet kapcsolato
félelmek megfogalmazasa, atélése és leklizdése.

Vizes vetélkedkben, jatékokban — a tarsak és a csoport iranyit
a csoport k6zos érdekeinek figyelembe vételévalszertiv, aktiv

)

asa

részvétel.

Kulcsfogalmak/ | Versenytechnika, szabalyos levegtel, fejesugras, bukéforduld, atcsap
fogalmak fordulo, vizldl mentés, mebugras.

Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Eqgészségkultira — prevencié )
9 9 P 40 ora

Elézetes tudas

v

Légz, stressz- és fesziltségoldd, valamint testtastéséjagyakorlatok
alapved gerinctorna-gyakorlatok, torzsizomésfto gyakorlatok é
ellenjavallt gyakorlatok.

Onfejleszé mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata
A prevencio tdgabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsiepjeleriisége, szerepe.

Tudatos baleset-med@els, a veszélyes helyzetek és a fenyegete
elkerulése.

A téli idojaras j6tékony hatasa az egészségvédelemre.
A fajdalmak tirése (oxigénadossag, savasodas).

UJ

ttség

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A testkultirahoz tartoz6, az A&ltalanosiveltséget fejlesst élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megaatta tétele.
Az egészséges életvitel szikseégleteivel kapcsola@dékek és a
egéeszségmeégzo szokasrendszer megsitése.

Az élethosszig tartd sportolashoz szukségesstel@bntések rugalmas
bévithet informacios készletének rendszerezeése.

z
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Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsol6édasoptok

MOZGASMUVELTSEG Biolégia-egészségtan:

Bemelegités. ismeretek az emberi teg
Altalanos bemelegitmozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, | mikodésésl,

nyujtasok, lenditések stb.). aerobterhelés, gerinc-
Fizikai felkészulés a sérilésmentes sporttevekegngsé ferdulés.

Stretching gyakorlatok bemelegiés levezét jelleggel.
A sportagi tertleteken tanult specialis bemelegkésmétlése.

Edzés, terhelés.

A keringési rendszer terhelése megfeunkapulzusérték

—




mellett, és a pulzus édoros mérése (nyugalmi pulzus,
munkapulzus, fetsérték stb.).

Az intenzitas, ismétlésszam és a pibidi valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lelietegei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nall6 mozgasprogram-tervezes.

Testépités — &bb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett é&étae edzettség
fejlesztése, megzése erdekében — egysredzéstervek a
gyengeségek felszamolasara.

Edzés korszér(alternativ) eszkdzokkel, @epekkel,
fitneszgépekkel.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzesdaistpan.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett é&tae edzettség
fejlesztése, megzése erdekében.

Koredzés valtozatos mintakkal - feladattal.

Motoros tesztek — helyi szabalyozas szerint.

Az egészséges test és lélek megovéasa.

A testsuly, testtbmeg, illetve leldstg szerint a testosszetétel
mérése — 6sszehasonlitésdros adatrogzités.

Stressz- és feszultségold6 gyakorlatok.

Képesség a fizikai és lelki egyensuly oneableagsen alapuld
fenntartasara.

A technikak hasznalata a sajat tanulasi technikaina
tOkéletesitésében.

A komputerhasznélat ellensulyozasara megoldasiakint
gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitds&eantartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helgstartas
megirzésének gyakorlatai — allandé gyakorlas a tanartéssak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felék izmok eésitését és nyuljtasat szolgalo
gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése, helyatelezése, a
helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet lenyegének ismerete a testnevékgsi
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkék gerinckinééinodjainak ismerete.

A gerincseérulések leggyakoribb fajtédinak ismerete.

Torekvés az 6nmagahoz képest a legjobb teljesitraiéngsére, a
siker atélésére, a kudarc elfogadasara és az\adpahegklizdés
teljesitmeény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainadtese,
kommunikéacidja, mint a fiveltségterileti kommunikacio része.
A serdubkor specifikus feszlltségei és érzelmi hullamzésai
felismerése, és a sport altali oldas elfogadasa.
Felebsségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges éjatiméd
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépkéredzés, intenzitas
ismétlésszam, testtémegindex, biomechanikailagelselysttartas,
megkuzdési stratégia, gerincvédelem.

A fejlesztés vart
eredmeényei a keét
evfolyamos
ciklus végeén

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti teclanikaktikai és egyé
jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gylalsor

Komplex szabalyismeret, sportsiealkalmazas és a jatékok 0Oné
tovabbfejlesztése. Sportjatékok Iényeges versebgpbdpakkal.
A technikak és taktikai megoldasok tébbnyire tudate jatékszerepne
megfeleb megvéalasztasa.

A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szobeli etése, a fair és
csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.

Tapasztalat a jatékvesegyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasabadrmalyen képesség
tarsakat elfogado, bevoné jatékok jatszasaban, ateggtasaban.
Torna jellegi feladatok és tancos mozgasformak

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakoamymsegenek
minéségének oksagi viszonyainak megértése és érvéesesit
gyakorlatban.
A javito kritika elfogadadsa és a mozdulatok kiatedsének javitas
Esztétikus és harmonikussadasmad.
Onall6 talaj és/vagy szergyakorlat, egy$izemerobik elemkapcsols
tancmotivumfizeér dsszeallitasa.

Célszeti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, vsisatuaciok
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgésok versenysportja tertletén, a magpgartolok sikereil
elemi tajékozottsag.

Atlétika jelledi feladatok

Egy kijel6lt tav megtételéhez szikseges é$ sebesség helyes becslés
illetve a becsllt értékek alapjan a feladat pontesgrehajtasa

Evfolyamonként dnmagahoz mérten javul6 futé-, ugidéboteljesitmény,.

A tempéérzék és odafigyelési képesség ofgse a valtofuts
gyakorlasaban.

A transzferhatas érvényesilése, mas mozgasformigsitaményéne
javulasa az atlétikai képességekddg@gsének hatasara.

Alternativ és szabadid mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhato eksébkbiztonsag
végrehajtasa.

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kilonfélgagmk, fellletek

tulajdonsagairdl és a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ spkitaikkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz szikséges eézésalesetvédeln
alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazasa a gypéban.

Onvédelem és kigsportok

Az onvédelmi és kluzdyyakorlatokban, harcokban a k6zos szabal
biztonsagi kbvetelmények és a kiizdésekkel kapasotdtialé betartasa.
A veszélyhelyzetek kerilése, az indulatok, agrgsszagatartasforma
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Néhany tamadasi és veédekezési megoldas, kombin&iterete
eredmeényes onvédelem, és szabadulés a fogasbal.

Uszas és Usz0 jellédeladatok

1000 m-en a valasztott technikaval, egyéni temppbsmabalyo
forduloval Uszas.

Jelents fejlbdés az Uszbérés alloképesség tertiletén.

Egy valasztott Uszasnemhez tartozé 0t szarazfoipessegfejlesid
gyakorlat bemutatasa.

Az amabr versenyekhez elegehidersenyszabalyok ismerete.

Fejlodo sajat teljesitmény a viz alatti Uszasban.

Egyszetibb feladatok, ugrasok soran masokkal szinkronbarzgés a

vizbe és vizben.
Passziv tars vonszolasa kisebb tavon-F4méter) és a vidh mentés
veszélyeinek, pontos menetének felsorolasa.

Egészségkultira és prevencid

Bemelegités, fizikai felkészilés a serilésmentestgyekenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jelléimek és néhany jelleniz
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deformitas kockazatainak értelmezése, adrmts néhany gyakorlatanak

ismerete és felés alkalmazasa.
A gerinc séruléseinek leggyakoribb fajtai, és airgeres az izllete
védelemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv stressz- és fesziltségoldo gyakorlatdiatos alkalmazasa.

fittségi paraméterek ismerete, mérésik tesztek tssggivel, ezzel

kapcsolatosan oOnfejlegztcélok megfogalmazasa az egészseg-edzettseg

érdekeében.

A szikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasas@utg, testtome
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismaredeos szenvedélys
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabghmra

11-12. évfolyam

Tematikai egység
Fejlesztési cél

Orakeret
80 6ra

Sportjatékok

Elézetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott sportjatékokban9-10. osztalyo
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, léragegersenyszabalyq
ismerete és alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportézes csapatelkotelezett viselkedé
Tapasztalat a jatékvesdegyakorlatban.

Empétia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.
Onfejleszé és tarsas kapcsolatépjatékok ismerete.

[72)
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A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A megoldasok sokféleségének, sikerességébeidse.
Az 0nallo jatékhoz szikséges technikai és taktikdas mennyiségi ¢
mindségi nbvelése.

Az egyeni fizikai adottsagok és jellemvonasok feglése, a csapat
eredményességéhez szikséges képességdklttitsitése.

A tobbféle sportjaték soran a mozgastanulas folyabsam nikodd
transzferhatés kihasznalésa.

2S

Megkuzdés a feszultségekkel.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasoptok

Lanycsoportok esetében 20 Sportjaték 6ra a Torna jeegii
feladatok és tancos mozgasformak tematikai egységre
atcsoportosithaté.

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelek

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az Onszervezés gyakorlasa

Onall6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlaséssigervezés.

A kozvetlen tanéri iranyitast tobbnyire nélkidpa tAmadas és
védekezés megszervezésére, a csapatosszedllfa@r@tékelésre
vonatkozd megbeszélések a gyakorlasokba épitvielasiik,
feladatok megoldasa, melyek soran onallé az eg@d&magy tarsas
dontéshozatal - a sportsiieég, tolerancia és empatia szefiitel
tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, bereadkezinallo
hasznalata, rendben tartasa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készségbailkalmazasa- jatékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkili mozgasok kézben efthet, direkt
vagy indirekt személyre iranyulé szabalytalansagj@krilését
elésegit gyakorlatok, megésitések, megbeszélések.

A kosérlabdaban, kézilabdaban és labdarugasbaalgaitengedte
test-test elleni jaték tobb leléstgének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban és labdarugasban adngjatékosra és a kapusra
vonatkoz0 szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, ad éls masodik sorra vonatkozé
fobb megkotéseknek valo megfelelés, a hald és a laibda érintése
szabalyai és a labdara, emberre vonatkoz6 teridafgas
ertelmezése.

A sportjaték-specifikus ithatarok betartdsanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megi@l@hkontrollos betartasa, jaték
az elkovetett vétség 0nallo jelzésének elvarasaval.
Jatékfolyamatok ,bels jatekvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari kontrollagltban, a lényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatekéenein-verbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és edigstatt
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

A sportjatékok alap- és jatekismereteinek alkalmaza
megmérettetése osztalystimérkizéseken, hazibajnoksagokon, a
tehetségesebb tanulék szamara a korosztalyos oigial €s egyéb
versenyeken.

Kosarlabdazas
'[echnikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa
Uj variacidk a mar megtanult technikakkal kisebktitai egységekb

Fizika:
mozgasok, Utkozésel
gravitacio,
forgatonyomatek,
palyavonal, hatas-
ellenhatas

D

agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltasomsagos
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labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdaves &tilonboé
testhelyzetekben, tAmadd, ¥édb- és karmozgasok, tsszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattano laheigszerzése, ebb
indulas, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmazo jatékok parban, csoportoaariaciok
0nall6 és kreativ felhasznalaséaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak — terllet védelem egfogasos
védekezes, vegyes védekezés — gyakorlasa és atkdlmazasa.
Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kaptzzala
tamadasban és védekezésben.).

Jaték minden 6sszetéieemberhatranyos, embeiryts €s azonos
létszamu taktikai szituacioban.

Onallo jaték (streetball, illetve egész palyasditéni jaték).

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazésa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult téctkkial kisebb
taktikai egységekbe agyazottan.

Taktika ebkeszit futd- és fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak 6sszetett és bonyolultabb alapformai
cselekvésbiztosan végrehajtva.

Szélsk, atlowk, bedlldk kapura Iovéseinek gyakorlasa, alkalmaz
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgasok étiése.
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, létszambebnghdl, illetve hatranybdl
valo tdmadasok.

A tdmado taktika posztonkeént tortéalkalmazasa, jatékszituaciok
ismétlése -2 bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén. Védakakéka
veégrehajtasa 6.0, 5:1, 4:2 védekezeési rendszest&res

Matematika
térgeometria —
gombtérfogat;
valbsziriség szamita

AS
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Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A tanult elemek 6sszetett variaciokban alkalmaa@goldasai
csokkerd hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztgasag
eredmeényes befejezésekkel. Poziciovaltdsok szglemsés
meélységben zavaro ellenféllel szemben is, felivddéadasok,
letamadas, visszatdmadés. Pontos cselezésekgsetralkalmazase
a jatékban.

Véltozatos kapura l6vések, ivelések, rugasfajtkalalazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiloribfagtai dobott vagy rugot
labdabol. Szdgletrugas, bedobéas eredményes tegnika
blntetrugasok kulonbéztavolsagbol. Golszerzeés kiulonféle
testrésszel a szabalyok betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A terliletvédekezésben szerzett tapasztalatok, mésgak Bvitése.

A szoros és kovétemberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyaiorl
Tamadasi variaciok felépitése a kulonbdedekezési formak ellen.
Csapatrészeken bellli koordinalt egylitkixdés, és csapatrészek
0sszjatekanak megvaldsitasa a kotott jatékfolyaknadditletjatek

érzékszervek kulon-
kilon és egylttes
mukodése

—

Bioldgia-egészségtan:




soran.

Roplabdazas
A roplabda sajatossaga ket egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontésiédgen-igen révid és a cselekvés pillanata el
helyezdik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jaték&saktt nincs
testi kontaktus.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos Eepbelyezésének
gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az élefbtamatos
jaték elérése érdekében.

Tanult tAmadasi technikak gyakorlasa, adfelgyenes nyitas
elsajatitdsa helyes technikaval talajrol, tehetsélgieek felugrasbol.
A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazasa akk
kosarérintéssel egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorla&iéoe o6 iranyu és
erefi labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolas elsajatitasa, sancolashparba
Gurulasok, labdamentések technikajanak tovabbigss.
.Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkototitéssel csak
meghatérozott erintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kulonbdZllasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapveédekezési forma megtanitasa.

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatédekdsajatitasa.
Utd és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc tdgdtt vagy
ejtett labdahoz valo elhelyezkedés, tamadas koAimyniserék
megtanitasa, helytartdsi szabaly betartasa.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb sijiireativ alkalmazasa az alkot
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékakba

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalgeame egymasra
épullésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezétjelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerésel@ésetséges
Osszefliggések értelmezése az egyértidéf szempontjabol.

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv Kanfimegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek igtkbdés,
tajékozottsag a témaban.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganakmeédel
jatékszituaciokban, a dontésekben pedig a balesgebaés
fontossdgéanak tudatos képviselete.

A sport és kornyezettudatossaghdisszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet fidejovborientalt hasznalata,
kimélete.

O~

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi, iémekerveddés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi &tiiat védekezeési
stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




Tematikai egység
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 51 6ra

Elézetes tudas

A differencialtan 0Osszedllitott gyakorlatok bemasat atlago
mozgasbiztonsaggal, szikség esetén&bgitositassal.
Esztétikus, fegyelmezett, rendezett testtartastehagias.

A differencialt gyakorlasi mennyiség és roéeg okai, kovetkezményei.

Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztégakbrtassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorl €s
versenyszituacioban.

Részleges 0©nallosag és segitségadas az egyénis pdrotarsa
feladatokban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhezKied mozgasritmu
tovabbfejlesztése a tornajeliegs tancos sorozatok soran a mar isme
0j elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az Onallésdg és kooperativitas novelése a mozgdseen

mikodtetésének minden terlletén: bemelegités
képesseégfejlesztésben, gyakorlasban, versenyz4

versenyrendezésben. ABsségek és gyengeségek figyelembevétele.

A koOz0Os tervezeés, kivitelezés soran a keihtarozottsagu és ontudi
kommunikécié fejlesztése.

A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal toéte gordilékeny
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtdsanaksdé

~
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Ismeretek/fejlesztési kdvetelméenyek Kapcsol6dasoptok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Gimnasztika egyensuly, mozgasok,
Rendgyakorlatok gyakorlasa gravitacio, szabadesés,

A korabbi évfolyamokon gyakoroltal6hitett elemkapcsolatokkal szégelfordulas

tortérd ismétlése.

Alkalmazasuk az éraszervezés funkcidinak medfetel Biologia-egészségtan:
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése az izomntikddés
A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti vatok: pl. élettana

mozgasitem valtoztatasa, kiinduld helyzet és Kagardltoztatasa.
Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmerigjlesztése
Az aktiv és passziv izomnyujtas — a hatas elk(#gmit
Kéziszerek — thera band, gyégylabda, homokzsak-stb.

alkalmazéasa.

8-16 Utend gimnasztikai gyakorlatok, egyidej
mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok. Orédjléas
gyakorlatok kivalasztasaban, gyakorlatsorok 6str&sdban.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlggakorlatok

végzése

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes g\athérl
differencialtan, egyénre szabottan.
Az izlleti lazasag megtartasa, fokozasa gimnas#tkatretching

gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas

leklizdésével.

Anaerob all6képesség-fejleéaljarasok a gimnasztika

eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok goigsban,




Ulésben, fekvésben, forgdbmozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasokseldasmabdjat seditkondicionalis és
koordinaciés képességfejle§aljarasok.

Mészasok, figgeszkedések differenciélt kovetelméhmyz egyéni
fejlédést kovet rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalybawalasztott
egy szeren, a korabbi kdvetelméenyeken nehézségben
tulmutato, vagy egy masik valasztott szeren Uj moZganyag
tanulasa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakartaskéallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, metieg#t, spargak,
hidak mozgésos gyakorlatelemek gyakorlasa: guriai@itlasok
kulonbo® iranyokba, guruléatfordulas hatra-tolédas kézbkas
tarkobillenés, fejenéatfordulas, kézenatfordulasi)d
kézentfordulas, vétések, atguggolasok, atterpesztések,
labkdrzések, dlések, felallasok egységesen az alapformaban és
differencialtan a variaciokban, az elemek menny@gég és
nehézseégi fokdnak tovabbfejlesztése differencialtan
Talajtorna gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nabgités megjelenitése
az elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikuiatlasmaod igénye (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc) mint ndiségi elvaras megjelenik a
hibajavitas, ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Paros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nallé 6ssrésal
cselekvésbhiztos szinten elsajatitott talajtornanele kreativ
felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitetssggidast
tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban és
differencialtan a variaciékban, az elemek menny@gség és
nehézseégi fokanak tovabbfejlesztése differencigggénre
szabottan torténik.




Szertorna, gyakorlas tornaszereken filk szamara
Korlaton— terpesziilés, harantilés, nyujtott tamasz, htjlito
tamasz, oldaltdmaszok, lelig@masz, lebeigfelkartamasz,
felkarfiiggés, alaplendiletek tamaszban és felkgésigen,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkaleds]llés
elére terpeszilésbe, felkarallas, felugras beterpeszitédmasz
Ulotartasba, védeési leugras, kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhlizodas tamaszba, alaplendidatjilet ebre
180 fokos fordulattal, ellendilés, alalendulésgkérgasok,
térdfellendulés, billenés, tamaszbdl homoritotgtés hatra,
alugrés, nyilugras.

Gyurin — kéz- és labfliggések, fuggések, lefiggésekssnell
fluggomeérleg, hajlitott tamasz, nyujtott tamasz, alapléei
lendlletvétel, huzodas-tolodas tamaszba, vallatfasdebre,
homoritott leugras, leterpesztés hétra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szadmara
Gerendan — allasok, térdelések, tlések, fekvésadeltitamaszok,
mérlegek, guggolétamaszok, féitamaszok, thmaszban atlendit
belendités, hasonfekvégdlemelés fekitamaszba,
térdebtamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szégele|
labtartas cserek, felugras egy lab at- és belesstitehomoritott
leugras, terpesz csukaugras.

Felemaskorlaton — tamaszok, harantilés, terdfldeég;fliggés,
fuggotdmasz, fuggésib lendités, atguggolas, atterpesztés
fekvoflggesbe, pedzés, lendiledrel-hatra fliggésben, thAmaszb
lendlet lebedtamaszba, kelepfellendlilés tamaszba, fordulat
fekvofliggésben, térdfellendiilés, guggolo faglasbaol fellendilé
tamaszba, tAmaszbal atforduldérelfekwbfiiggesbe, felugras

tamaszba, felugras fliggésbe, leugras tamaszbgtaalunyilugras|

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg déisata
mozgassor, egyuttes bemelegités az 6nall6 mozgakssor
Célszeti gyakorlasi €s gyakorlasszervezési formacidik ialtetése
onalléan.

A segitségadas technikai, félelkils kontrollal — a tudatos
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi soidké.
Versenyszituaciokon keresztil egyszsrabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép é$ins mozgasokat, alakformalast, weeégi
interpretalast seditkondicionalis és koordinacios
képességfejlesiteljarasok megismerése, gyakorlasa. A testtar
tagassag, forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejleszfesémuseérzék|
tovabbfejlesztése, 6nallé zenevalasztasradekgta
szél$ségekdl vald elhatarolodas mellett. Onallé\Gtési
lehetiség, 6nallé gyakorlatrészek hozzaadasa a minimumhoz
paros és csoportos interpretaciok tamogatasa.
Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakoroltpkészit) tartasos €s mozgasos
elemek ésd mozgasok alapformai ismétlése és Uj, 6sszetett

Miivészetek
az esztétika fogalma
és,

"2

tas,

formak gyakorlasa.




Kotelgyakorlatok gyakorlasa

Egyszeti és keresztezett athajtdsok, ugrasok és fordulatok
athajtasok kozben, kétélforgatasok, test korildas k
kotélmozgatasok egy kézzel, kdtéldobasok és -eiadpa
kotélkorzések fluggeges és vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kézben, kbotlgatasok és

atadasok egyik ké#ba masikba test korul és koré, karikadobas
es

-elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetésekotalés
levegiben, karikakorzések flugpges és vizszintes sikban.
10-12 elembBl allé elemkapcsolat begyakorlasa zenével — a ze
ritmusanak, dinamikajanak megfelelve.

50K
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Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikugeegyensulyozas, lazasa
ruganyossag es ritmusérzék — megvalositasdhozégpks
elokészit és ravezeétgyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesgé@ gyakorlas
altal: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtszakron a zenéve
€s egymassal.

Rovid koreografiak ismétléese magas cselekvésbiatyye.
Paros, mikrocsoportos koreografiak onallosagrektitee, a
szlikséges optimalis tanari iranyitassal.

Aerobik bemutatok egysaggitett szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban azzegdgstett
szabélyoknak megfel&n.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint egya helyi
szemelyi és targyi korilményekhez, feltételekhezagld tanc,
amely mozgasanyaga a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval 6sszekapcsolhato.

Lehetséges mintak a helyi tantervben régzitésre:
Sporttancok gyakorlasa

A Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség rendszertenezo,
illetve ehhez a rendszerhez rokon tancok (sztéupys
akrobatikus, electric boogie, salsa, diszkd, hip;Hweak, mambo
bugg, blues, modern, swing stb.) mozgasrendszeiigkelai
alkalmazasa a helyi lelistegek szerint a helyi tantervben
rogzitetten - élkészi tréning, motivumok, motivumkapcsolato
koreografiak tanuldsanak, gyakorlasanak rendszere.
Torténelmi tancok gyakorlasa

Palotas és/vagy keritich-6 motivumbal allé révid koreografia
megtanulasa és ismétlése, bemutatasa.

Néptanc gyakorlasa

A magyar néptanckincs egysiibb motivumai és azok kapcsola
a Tanc és drama kerettantervben kidolgozottakrszeri

Egy dunantuli és/vagy alféldi és/vagy erdélyi tapigs motivumai
és rovid tancfolyamata megtanulasa, gyakorlagadésa.

Enek-zene:
Atpmpo, ritmus

Miivészetek:

romantika, modernitas

|
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Egyéb tornajelled és tancos mozgasformak




A tornajelledi kondicionalis és koordinacios képessegek és
készségek alkalmazdsa mas — a helyi ésléglek szerint a helyi
tantervben rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszkdz6s tamtosi tancok

stb.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES
A hibajavitas megeértése, kétiranyd kommunikacidasatadas,

masok tanitasa.

Valtoztatasi hajland6sag az egyéni hibas rutinokban
A nemnek megfelélmozgas dinamikajanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulturara hat6 kedvéz kedveitlen
tényedinek szétvalasztasa (értekfelismereés, 6nértékelés).
A sajat és tars testi épsége iranti #&dskgvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sérult oldalanak segitése, &zsrgek elismerése,
tamogatasa, egyéni és helyzgthdddd sajatossagok mérlegelése,
az objektiv megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport iranyitasa a csoport koatiekémek
figyelembevételével, a stratégiak egyeztetése.

Alkoto, kooperativ

részvétel a sportrendezvények, bemutatok szervezesé
Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek

feladatok, mozgasos tevékenylségaktiv

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv aguginamikus
egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsagstéuos, divattanc,
sporttanc.

Tematikai egység
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jelegii feladatok 40 61a

Elézetes tudas

Térdeb-, allo- és repidrajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kulonféle bottechnikak a valtofutasban.
Optimalis lendlletszerzés, elrugaszkodas, (daris, biztonsaga
leérkezés az ugrasokban.

A hajitas, I6kés és v@hozgas biomechanikai kilonhis2gei.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvéngiségek alkalmazasabe
Az Onismeret fejlesztése a kedveatlétikai mozgasformak kivalasztg
és 0nallé gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futé-, ugré-, dobészdnversenyszabalyai
korosztalyos élirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitm@nitasara.

A mérhet teljesitményeken alapulé objektiv ellerés elfogadtatas
beépitése a dontéshozatalba.

A folyamatos és visszater gyakorlas szerepének, jelés¢gének
hatasanak tudatositasa.

in.
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Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsoldédasoptok

MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:

Futasok

Rovidtav, valtofutas, gatfutas
A gyorsfutés technikajat javitd gyakorlatok valtmsavégrehajtasaFizika:

szénhidratlebontas




A kedved rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijelolése.
Versenyszdr végrehajtds, eredményorientalt egyiiddées
valtéfutasban. Csapatban 4x50-100 méteres valaditaka,
versenyzes. A gatvételi technika alkalmazdsa mageeeadalyon
gaton 3-4 |épéses ritmusban.

Kdzéptav, folyamatos futas, tdjékozodasi futas

Valasztas a tavok kozil. A kulonkb®tavokhoz illeszkedl
futétechnika kivalasztasa. Jartassag az adotetgsitéséhez
sziikséges tempo és irambeosztas megvalasztasaligképasség/
fejleszty mddszerek rendszeres alkalmazéasa és teljesitmanyer
nyomon kovetése. Az alloképesség-fejlésdiarasok onallé
gyakorlasa.

Folyamatos futds kézbeni tajékozodas, kisebb tentile
célallomasok megtalalasa.

Ugrasok

A homorito és tavolugras jelleinek ismerete, gyakorlati
alkalmazasa. Valasztas a magasugroé technikak Kozil.lépéses
egyénileg kialakitott nekifutassal versenysizeggrehajtas.
Kdzremikddés versenyek lebonyolitasaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végtaka. 1-3
|épéses sorozat elugras, illetve-21épéses sorozat felugrasok
technikajavitd végrehajtdsa. Gyorsulo nekifutasnogiis
tavolsagrol.

Dobasok

A kllénb6z dobasformékkal a térzsizom sokoldaldstese.
Teljes lenduletl torténs hajitas. Valasztas az egyesdok
mozdulatok kozil. Lenduletvétellel egykezes ve&grehajtasa.
Az optimalis kidobasi szogre, sebességre és magastaekves.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp0O megvalasztasa szempontjainak é&ener

A nekifutds médositasa sziikséggségének ismerete.

Az atlétikai ugrdsok és dobésok technikatorténétémeechnikék
valtozasai teljesitményndvehatasainak ismerete.

Az olimpiakon szerepl atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbrajsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéahoz képest a legjobb teljesitmény eléréadiker atélése
a kudarc elfogadasa és az azzal valo megkizdeés.
Az élettani kilbnbdgségek ismerete.

Tajékozodasi futas alapjainak ismerete.

hajitasok, energia

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek:

Az olimpiai eszme. Az
Gjkori olimpiak
torténete.

Egyéni reakciodid, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kézbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, é&gmomoritd és oll6z6 technika,
fogalmak atlép, guruld, hasmant- és floptechnika, otlépéseshajinus, 16kés,

vetes, jegyékonyvvezetés.




Tematikai egység
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadids mozgasrendszerek 60 6ra

Elézetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Uj mozgéasszitulloan.

A baleseti kockazatok meérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz szikséges edufszmrtani €
balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

Szabadban, teremben, spontan helyzetben védgeawpteni, tarsas

csoportos mozgasformak.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A rekreacidés szemléletet tartalmazd életvitelheilkseges sportagd
élettani, edzéselméleti ismeretek megszerzése. Amélléan
kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolashemeretek
jartassagok megszerzése. A testnevelés jstatalmakkal tortéh
gazdagitasa, az iskolai létesitményen bellli esbiagornyezetében &
lehetiségek kihasznalasa sportolasra. A dalikor sportos életviteléhe
Gjabb sportagak megismerése, csaladi €s csoportusvekeny
sportolashoz sziikséges szervezési €s rendezéstisknmegszerzése.

pZ

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek Kapcsoldédasoptok

MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
A helyi targyi feltételek figgvényében legalabb yeglasztott élettan.

sportagi mozgas mozgasweltségének fejlesztése.

A szabadid, illetve alternativ sportok rendszerben kezelése.
helyi tantervben vélasztott alternativ sport tekhnitaktikai,
gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak kitdak, a
hozzatartoz6 eszkdzok, technikak és veszélyek éseel

A szabadtéri formak hangsulyanak mégéese. Edzés a természet
erdivel — jatszoterek, szabadikdzpontok bevonasa, az adottsagok

kihasznalasaval jegpalya készitese.
Ujszefi mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelésa pl.
kozlekedés-biztonsag teruletén a kerékparozasrijatlszem éitt

tartva.

Sportolas kdzben a rutinok megsitése a zoldfelllet
megovasaban, a tdjhasznalatban, az épulletek meédpawass az
energia, a vizhasznalat, a dohanyzas elleni kizdétea
hulladékgyijtés, Ujrahasznositas teriletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontenglsportolasra
valo felkészités, az onszerdeltshez sziikséges ismeretek,
jartassagok atadasa. Tarsasagban is j6l alkalnart@gasos
kreativ, kommunikacids és kooperacios jatékok #hak

bovitése.

A tdbbfunkcids helyi lehéségek, eszkdzOk bevonasa a tartalm
valtozatossag biztositasahoz (természetes akaddlgpisseqgi
versenyek a kérnyezet adta kihivasok tegise).

Egyszeti (akar sajat készitéseszkdzokkel szerény térigény
mozgasformék elsajatitasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES
Szabalyismeret és baleset-mégéki informaciok a helyi
tantervben kidolgozott alternativ sportok tertiletén




A helyes 6ltozkddés és folyadékfogyasztas a szalbaudvegzett

sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok saragyénnek
onmagaval, tarsaival és a természettel valé hakunerkapcsolata

kialakitasa.
A tadborozasi esz

szerzese (tajfutas, tajold és térkép hasznaldtyséés, vizitura,
vandortabor stb.).
Egy valasztott alternativ sportadgban a vilag-eljesitményének

kozrendszer megismereése, haszralgértassag

ismerete.
Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettseg, fittség, jo kozérzet, taljképesseég, Ujrahasznosita
fogalmak példamutatas; kdrnyezettudatos természet- és tdpitetyezet-hasznalat.

Tematikai egység

Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelem és klzésportok 20 6ra

Elézetes tudas

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapasolaualék.
Az indulatok feletti uralom.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbal.

A dzsudg, illetve grundbirk6zéas alaptechnikdi, seydn.

A tematikai

egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az akarate$, a kitartds, a kuziképesség, az onbizalom fejlesztés
félelem lekizdése és a sportsizgg (fair play) szemléletén
kiteljesitese. Kuzél tipusu jatékok tudatos alkalmazasa
személyiségfejlesztésben, kulonos tekintettel amralamra, a tarsa
tiszteletére és a szabalyok elfogadasara. A kogbese ebfordulo
veszeélyhelyzetek felismerése és kezelése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasoptok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
A kizdéseket ékeszit) és ravezeét gyakorlatok, jatékok: tarsadalmi és
Tolasok-huzésok, véaltozatos testrészekkel, testbedkben. allampolgéari
ismeretek:
Grundbirkdzas cselekvésbiztos gyakorlasa: okori olimpiak, Hsok,

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, syakats afs fogasok tavol-keleti kultarak
csukléra, karra, nyakra, derékra, rogzitett kileestk,

keresztfogasok.

Emelések hdnaljfogassal, derékfogassal, keverskaia
A mdogékerilések és kiemelések kulonbéaltozatai,

dobastechnikak,

Az eredmeényes foldharc technikdjanak elsajatitasa.
Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igéi@jadatok jatékos
formaban és paros kiizdelmek.

Dzsudé sportagi

A 9-10. osztalyban tanult technikdk és taktikalatufejlesztése.
Az egyensulyt stabilizalo és ezt kibilléngyakorlatok,
testsulyathelyezések, iranyvaltoztatasokreslhatra, oldalra

gurulasok.

Szabadulas kulonbéZogasokbdl (karfogas, olidbgas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (Utés, szuras, riggales elharitasai)

leszoritdsok alkalmazéasa.

készségfejlesztés:




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tamadasahdljéiras
ismerete, megértése és alkalmazasa.

Az érzelem- és feszllltségszabalyozas, az agraserjébzése a
kuzdsjellegi sporttevékenységek révén, agrslok
megfogalmazasanak képessége.

A sportszeit kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, eliéseel
A megegyezésre készenlét képessége, a szabalifegad, tars altal
megebsitett felfliggesztésének, modositasanak ésiégee.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Viszonylagos dikifejtés, fokozatosan novek\erskifejtés, sérilésmentes
kizdelem, agresszio, 6nuralom, sportézég.

Tematikai egység
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultira és prevencio ,
9 9 P 50 ora

El6zetes tudas

Rendedds egészségtudatossag, dontésképesség az egészadie
életmaod érdekében.
Stressz- és feszultségoldd, terhelési, edzésitést @pségét, egészsé
medirzo eljarasokbdl egy-két megoldas ismerete, alkalnszas

Jartassag a gerincvédelmet érintinden tanult feladat megoldasaban.

A terhelés igazitadsa a tesztek eredményeihez.
A testmozgas szerepének ismerete a karos szenekdédleni
kiuzdelemben.

A tematikai
egyseg nevelési-
fejlesztési céljai

Az élethosszig tartdé optimalis, életkornak és tkataak megfeld
prevencios és rekreacidés mozgasos tevékenységek ll6
miikodtetéséhez, dvitéséhez és szikség esetén gyogyaszati
tortérd  gyakorlasdhoz szikséges készségek és
tovabbfejlesztése.

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga ewiggghk, a piheh
id6 jelentsége.
Az edzésre, a teljesitmény novelésére és meéréserprevenciorg
rekredciéra kész fizikai és mentalis allapot altmsithsa, a stres
kezelése.

A fenntartdsdhoz szikséges elméleti és gyakorlatast rendszer
szervezése.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus bemelégiiozgasanyag
feladatmegoldasai,
szervezeés, levezetés, értékelés megvalositasa.

A sportjatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, stz
kiuzdéshez kapcsolodo bemelegitések altalanos éislspe
jellemzsinek, mozgasainak elkulonitése szoban és gyakariatb

egyarant.

Edzés, terhelés

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

kezdetben egyénileg, majd patarvezés,

Fizika:
egyszeii gépek, af,
munka.

A fejl6dés, a megfelélhatekonysag alapfeltételeinek biztositas
jOl szervezettség, a felesleges allékikikiiszobdlése, sziikséges

a.

gét

Ona
céllal
kompetenciak

é

mozgasterjedelem (@ ismétlésszam), szikséges intenzitds




(sebesség, gyakorlatiiség, megfeld ellenallas), terhelés-pihengs
egyensulya.

Fobb témak:

Kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztiéerese és
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parbapoctian
eszkozok nélkil és kulonbdeszkdzok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési leliestegei. A fizikai aktivitas
szintjének becslése, kovetése.

Onall6 mozgasprogram-tervezeés.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkdzo6kugmés,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzd, ugrokotési®
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRKgepek.
A képességfejlesétmodszertani eljarasok bemutatésa:
intervallumos, ismétléses, tartos és ditfeth modszerekkel
edzésfolyamatok.

A koordinaciot javitd eljarasok bemutatasa: a viegjtés
megvaltoztatdsa és a végrehajtas feltételeinek aftegtatasa.
A rendelkezésre all6 szabadihegtervezésének eljarasai.
Egyéni rekredcidos megoldasok bemutatasa, foglatkégalet
vezetese.

Konkrét sportagi tevékenységre €s mozgasanyadesfegtt
kondicionalis és koordinaciés képességfejlesztés.
Motoros tesztek lebonyolitasa — helyi tervezésistzer

Az egészséges test és lélek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezéalé v
felkészités: a biomechanikailag helyes testtatéazéegészséges
labboltozat kialakitAsanak és fenntartasanak,yehdéégzésnek a
gyakorlatai, az @munka és a zart tér ellensulyozasara szolgalc
tevékenységek, a sportolas kedvbatasa a szenvedélyek
megebzésében.

A stresszoldas gyakorlatai.

A megtanult és folyamatosan hasznalt stressz-szsiltségoldd
modszerek tudatos alkalmazésa, a fesziltségekigaahsga.

A test-lelki harmodnia fejlesztésének egyéb, altévna
megkdzelitése a helyi leléstgek és programok szerint.

A testtartasért felék izmok kelb erejének és nyujthatésaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartdsjavitd totrfaltalanos és
konkrét sportagi jelleggel).

A=A

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) @nyének
megeélése.

A sportagak gyakorlasahoz megféksh illeszked bemelegid
eljarasok ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megféledranyai, a sport szerepe az
egészséges alvasban.

A gerincseérulések, artalmak elkertlési modozataigalerete.
A sériilt gerinc esetén az é&egély ellatdsa és/vagy a sérilttel valé
helyes banasmaod ismerete.




A stresszes allapot elleni tudatos védekezés igmere
A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatgmbmak, a

gerinckimélet Ién

A novek\b teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerésamd
a masik ember teljesitménye felett, pozitiv mégiés.

Az 6rém, mint pozitiv életérzés melletti tudatontés, kozos
elmény, az egészség és a mozgasra forditott sziébadi
megteremtésének egymasiss igénye (motivacio).

A tudatos terhelé

teljesitményfejlesztés.
Felebsségvallalas tarsak egészséges életmadja irant.

yegének ismerete.

sen, méréseken, dnkontrollon &apu

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedeldnryailumos,
ismétléses, tartos és eltemé mdodszer, terhelés-pihenés egyensulya,
stressz- és feszultségoldas, ingernagysag, ingesggag, gerinckimeélet.

A fejlesztés véart
eredmeényei akét
évfolyamos
ciklus végen

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két sportjatékmmatkozéan:

Onallésag és dnszervezés a bemelegitésben, a s, az edzésb
és a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott sportjatékébb versenykdrilmeényeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, teditiknegoldasok
szimulalva a valodi jatékszituaciokat.
Otletjaték és két-harom tudatosan alkalmazott foité csapaton beli
szerepnek valé megfelelés.
A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakiszs objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kilonféle szinjatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egyuttrikddeést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsola
szolgalé mozgasos jatéktipusok ismerete és célszsiznalata.

Torna jelledi feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgasanyagadban az optimélis végrehajtdsilemz téri,
id6beli és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

tokat

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végre&si kzben a mozgas

koordinalt iranyitasa.
Onalldan o6sszedllitott Osszefilgayyakorlatok tervezése, gyakorola
bemutatasa.

Onallé zenevalasztas, a mozdulatok a zeéledli rendjéhez illesztése.
Kodnnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a taneazgasformakban.
A torna versenysport @hyei, veszélyei, a hozza kapcsoldédd t
képességek fejlesztésének Iélségei ismerete.

Bemelegib és képességfejlesztiyyakorlatok ismerete, a célnak megfé
kivalasztasa.

Optimédlis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacioja.

Az izmok mozgashatarabbito aktiv és passziv eljarasok ismerete.
Atlétika jelledi feladatok

A futasok, ugrasok és dobasok képességfefidsatasanak felhasznalé
mas mozgasrendszerekben.

Sa,
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Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjaiisakerete.




Az alloképesség fejlesztésével, a lendlletszerzé&za@m-ebfeszitésel
begyakorlasaval a futé-, az ugro- és a dobétetjgsiyek novelése.
Az alapveb atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illessdked

Alternativ és szabadid mozgasrendszerek

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzéséogadhatc
cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tenttgdy@urulas, csiszé
gordulés esetén.

Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alterspoiteszkdzokkel.
Az adott alternativ sportmozgéashoz szikséges eéizéisalesetvédeln
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazésa az (] sporttevékenységeias
Onvédelem és kisportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.
Tobb tdmadasi és védekezési megoldas, kombinatiérése az allo é
foldharcban.

Magabiztos tamadaselhéritas és viselkedés vesreligtizég esetéen.
Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége élettani okainak itamere

Az egészségik fenntartdsahoz szikséges edzéslesernegtervezése.

Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen, feégék szabalyozasa.
A testtartaseért felék izmok eésitését és nyujtasat szolgaldé gyakorle
ismerete, pontos gyakorlasa,éébntrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és mpagasokban, kerti ¢
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hazimunkékban, az esetleges sérliléses szituaciglelelé kezelése.




Helyi tanterv - Evfolyamonkénti drakiosztas - Testnevelés

. T i . . T i . .
., f e e 9.N évf. / ,ante’rw 9.évf./ | 10.évf./ ,ante’rw 11. évf./ | 12.évf./
Miliveltségi teriilet ra draszam 6ra ra draszam ra ra
9-10. évf. 11-12. évf.
Sportjatékok 35 70 35 35 80 ‘,10/31,‘ (6 40/3? 7
Ora tanc) 6ra tanc)
Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak ?7/21,‘ 3 54 ?7/ zl,l 3 ,27/21,‘ 3 51 %8/29 (& ,23/1,5 &
Ora tanc) 6ra tanc) 6ra tanc) Ora tanc) 6ra tanc)
Atlétika jellegii feladatok 20 40 20 20 40 20 20
Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek 30 60 30 30 60 30 30
Onvédelmi és kiizd6 sportok 15 30 15 15 20 10 10
Uszas és uszo jellegli feladatok ,15/0,(15 30 ,15/0,(15 ,15/0,(15 0 0 0
Ora tanc) 6ra tanc) 6ra tanc)
Egészségkultara, prevencio 20 40 20 20 50 30 20
Szabadon felhasznalhaté 6rakeret 18 (,18 ora 36 18 (,18 ora| 18 (,18 ora 39 22 (,22 ora | 17 (,17 ora
tanc) tanc) tanc) tanc) tanc)
Osszes 6ra 180 360 180 180 340 180 160




Miiveltség

Miiveltségt

, teriiletbdl , ! eriiletbdl , ,
9.Nlevf. / Kiemelt 9. c’evf. / 10.levf. / Kiemelt 11.levf. / 12.levf. /
Német nemzetiségi tancok a kdévetkezd ora éraszim ora ora éraszam ora ora
miliveltségteriiletek terhére: 9-10. évf. 11-12. évf.
36 72 36 36 68 36 32
Sportjaték 0 0 0 0 13 6 .
Torna 3 6 3 3 16 8 8
Uszds és Usz0 jellegli feladatok 15 30 15 15 0 0 0
Szabadon felhasznalhato drakeret 18 36 18 18 39 22 17




