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A tantargy oraterve

A tantargy heti 6raszama

A tantargy éves 6raszama

9. évfolyam 3+2 108+72=180
10. évfolyam 3+2 108+72=180
11. évfolyam 3+2 108+72=180
12. évfolyam 3+2 96+64=160

A tantargy heti 5 6rajabol 3 ora van beépitve a délelotti oktatasba. 2 ora tdmegsport keretében zajlik

délutanonként (8. és 9. 6raban).

A kerettanterv 180 ora (heti 5 6rat) tananyagat foglalja egybe. A délutani tomegsport foglalkozasok elsdsorban
gyakorlo és jatékos foglalkozasok.
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9. évfolyam

Tematikai egység cime orakeret délelott érakeret délutin

Sportjatékok (kosarlabda, roplabda, kézilabda) 35 6ra 15 6ra
Torna jellegl feladatok és tancos mozgasformak 25 ora S ora
Atlétika jellegli feladatok 30 6ra 10 6ra
Alternativ €s szabadidés mozgasrendszerek 10 6ra
Onvédelem és kiizddsportok 10 6ra

Uszas és 0isz6 jellegii feladatok 30 6ra
Egészségkultara — prevencid 8 ora 2 ora

Az bssz. 6raszam: 180 ora 108 6ra 72 6ra
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Sportjatékok
Tematikai egység/ Sportjitékok Orakeret 35
Fejlesztési cél ora

Aktiv részvétel az el6készito jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, a szabalykdvetd magatartas.

Elozetes tudas

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.

A vélasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

A tematikai egység | o 1165 alkalmazasa, bovitése.
nevelési-fejlesztési e . . . —
céljai A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

Az uj jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészitd mozgasfeladatok

Specialisan elokészito, ravezeto, képessegfejleszto feladatok és testnevelési jatékok
A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozo6 irdnyokba), vagtak,
iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal,
valtott 1abbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban valo eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.

A reakcioidd és a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért vald harcban, cselek
labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a labda megszerzéséhez.
Labdas iigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas tigyességfejlesztés dsszetettebb

jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokoz6do lendiiletben, magassagban, tavolsadgban, a

labda tovabbitasa gyorsabban, lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futas kozben,
labdavezetés, haladas a labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

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

A mozgastanulast segit6 eszk6zok hasznalata (szemiiveg, célkeret stb.).

Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl. jatékszabalyok
dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlité jatékok, forditott eredményszamitas).

A sportjatékokra vald elékészitésen tilmutato, stratégiai jellegii, az életszerepekre
felkészitd €s inkluzidra érzékenyitd jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozdsra — részleges tanari iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nallé bemelegitésre valo felkészités.
A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futéo-ugromozgasok, labda nélkiili
haladassal, paros, mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegit testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és taktikai elokészitd
gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa, tokéletesitése,
alkalmazasa 10j variacidkban, szituaciokban.

Matematika: logika,
valdszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy- és
kornyezetkultara, vizualis
kommunikacié.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokoz6d6 lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend hibaszazalékkal
végrehajtott technikai elemek: labdavezetés, megindulds, megallas, sarkazas, atadasok,
fektetett dobas, tempddobas

Taktikai elemek

Fizika: mozgasok,
iitk6zések, erd, energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
milkddése, energianyerési
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Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas elleni jaték (1:1, 2:2, 3:3 elleni
jaték).

Roplabda

Technikai elemek optimdlis erékozléssel, fokozédo magassdagban, pontossdggal,
folyamatossaggal, csokkend hibaszdzalékkal

A mélységlatast, labdahoz vald igazodast eldsegitd gyakorlatok, tarstdl dobott vagy
falra feljatszott labdaval. Gurulasok, vetodések. Célba titések és érintd
labdatovabbitdsok mozdulatlan majd mozgd céltargyra vagy tarshoz. A sadncolas
technikaja egyénileg és parban.

Tamadas és védekezés alapveté megoldasai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen, védekez6 feladatok,
biztositas, valtozatos tamadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok alkalmazésa,
betartatdsa névekvo tudatossaggal és onallosaggal az osztalyszintli gyakorlasok és
mérkoézések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a jatékszituacio
megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag korrekcidja érdekében.
Jaték egyszerisitett és fokozatosan boviilo szabalyokkal.

folyamatok.

Roviditett jatékidével gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a diakolimpidknak
megfeleld versenyszeri koriilmények és a helyi szabalyozas szerint. Differencialt
mennyiségii és mindségl jatéklehetdség biztositasa.

Rovid jatékvezet6i gyakorlas a tanarral egyiitt, rogzitett, valtoztathato, egyszertsitett
jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak miikddtetése.

A tanult jatékstratégiak (timado és védo alaptaktika, embereldnyds-emberhatranyos
jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai magyarazatok, beszélgetések €s jatékszervezés
soran.

Az animacid alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiilonbozo életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi onkontroll. A siker
egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint a tevékenység természete
velejardja.

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az otletek kulturalt
megfogalmazasa és megvaldsitasa. Az egyiittjatszas elényeinek, jelentdségének
képviselete.
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

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

Délutani orakeret:
15

Specidlisan el6készito, ravezetd, képessegfejleszto feladatok és testnevelési jatékok

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

A reakci6idd és a tars mozdulatara reagélas optimumanak elérése.

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

Labdas ligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés dsszetettebb jatékai: a
labda fogadasa, kezelése fokozodo lendiiletben, magassagban, tavolsagban, a labda
tovabbitasa gyorsabban, lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futas kozben, labdavezetés,
haladas a labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Uszas

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Uszas és 1usz6 jellegii feladatok délutan 30
ora

Elozetes tudas

Biztonsagos mozgas és tajékozodas a vizen, viz alatt. 25 m melluszas, 150 m hatuszas
és/vagy gyorsuszas, egyszerl rajttal, forduldval.

A sajat teljesitményre vonatkozo onértékelés.

Vizbdl mentés passziv tarssal kis tavolsagon.

Az uszéssal 6sszefiiggd balesetvédelmi utasitasok €s az uszoda, fiird6 viselkedési szabalyai
ismerete, betartasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az szoerd és az alloképesség fejlesztése, ennek sordn a monotdniatiirés erdsitése, a
vizben torténd tajékozodas javitasa.

Az er6kozlés gazdasagosabba tétele vizen és a viz alatti iszasok soran, a pihenés nélkiil
megtett tav novelése legalabb két iszasnemben.

A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussa és optimalissa tétele a bonyolultabb
mozgasvariaciok elvégzése soran is.

Az Uszas prevencids és rekreacios eldnyeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

Az uszasoktatas helyi dontésen alapulé valasztas. Amennyiben a helyi tantervben | Fizika: Kozegellenallas, a
nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet draszamait az uszas oraszamaval meg kell | viz tulajdonagai,

novelni. felhajtoerd, és

vizszennyezés.
MOZGASMUVELTSEG Newton és Arkhimédész
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. torvényei.

Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozé kiinduld helyzetbdl.

Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban és csoportosban. Ugrasok | Biologia-egészségtan:

tars(ak) segitségével.

személyi higiénia,

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd, nagy vizbiztonsagot | testapolas.

igényld jatékok. Alkoto jatékok (gulaépités).
Sor- és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az Giszotechnika részleges (pl. csak

labmunka) vagy teljes

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat eldkészitd izomfejleszté gyakorlatok
eszkozzel és eszkoz nélkiil.
Fittségnoveld gyakorlatok eszkodz nélkiil vagy kiilonbdzé eszkdzok segitségével

alkalmazasaval.
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(aquafitness).
Magasabb szint{i kondicionalis képzés — az 1-8. osztalyban begyakorolt 1szomozgas
terhelést noveld eszkozokkel.

Az Uszas technikdja

Gyakorlas harom uszasnemben, a technika csiszolasa a gazdasdgosabb erékozlés
érdekében. Az uszas tavjanak novelése, a haladas és pihend aranyanak javitasa, az
Giszas adta monotonia tiirése. Uszasok 800~1000-1200 m-en valasztott technikaval.
A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbol indulas) és az iszas 0sszekotése optimalis
sebességmegtartassal. Az iszasnemnek megfeleld és szabdlyos fordulok (buko,
atcsapos) €s a célbaérés elsajatitasa.

Uszéversenyek

Bemelegités az uszasra — szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszerlsitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
Iskolai versenyek — konnyitett versenyszabalyokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Uszo-gyogytszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

Tajékozodas a vizben — vizb6l mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozasa, novekvd tavolsagrol.
Targyak ,,vonszolasa”, huzasa a vizben.

Ment6ugrasok elsajatitasa.

Sériilt megkozelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovabbhaladas passziv tarssal a vizben, névekvé tavolsagon.

A vizb6l mentés technikajanak csiszolasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szdmara legmegfelel6bb iszasnem gyakorlasa eredményeképp a pozitiv
fizikai, szellemi €s érzelmi hatés lehet6ségeinek, cselekvései motivumanak széles kor
ismerete.

Az egyéni teljesitOképesség hatarai atlépésének lehetdsége (Onismeret, onfejlesztés) —
¢élethossziglan fenntarthato attitiid tudatosulasa.

Az Gszas preventiv, rekreacios eldnyeinek ismerete, és az élethossziglan fenntarthatd
rutin megértése.

A vizb6l mentés feleldsségének, veszélyeinek és szabalyainak, pontos menetének
ismerete.

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo hasznalata, a
hibajavitas megértése.

A sajat test mozgatasa a vizben ¢és viz alatt, és az ezzel kapcsolatos félelmek
megfogalmazasa, atélése és lekiizdése.

Vizes vetélked6kben, jatékokban — a tarsak és a csoport iranyitasa a csoport kozos
érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv részvétel.

Kulcsfogalmak/ | Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo, atcsapos fordulo, vizbol
fogalmak mentés, mentéugras.
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Torna
Tem::ttlkalrefgy§eg/ Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak Oralferet 25
Fejlesztési cél ora

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgéselemek 6nalléo bemutatésa.

Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok 6sszehangolasa a
zenével.

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

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

Az iskolai tornajellegii feladatok, tdncos mozgasformak soran a reélis énkép tovabbi
alakitasa.
A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a tevékenységek

Izet::;il;stil-l;:jll:sgz);se’;% allando ,n?otivéciés l,létterének biztositasa. ’ o o
céljai Az eSZ.tetlkl.lS mozgas, a feszes, megtartott.testmozgag tovabbi javitasa. A test térbeli,
iddbeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt mozgas és az erdkozlés
Osszhangjanak tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonalt
Gimnasztika mozgas, periodikus mozgas,
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok gravitacio, tomegvonzas,
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a ritmusban, a hatéas-ellenhatas térvénye.

tempodban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8 itemi gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszt6 hatdsokkal, kiemelten a mély hat-
és hasizmok, a fliggeszt6 0v, a labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikodése

altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazésa az izommunka jellege szerint (nyujto, erosito,
ernyeszt6-lazitd) ardnyosan, minden testrész mozgasaira kiterjedden.

A gyakorlatok kéziszerek — sulyzo, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval. A
dinamikus és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

Szabadgyakorlati alapformaja és természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre
szabottan, allando gyakorlasi jelleggel.

Aerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek id6tartamanak és bonyolultsaganak novelése.
Az esztétikus mozgasok eléadasmodja segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, rendszeres kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna
Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo6, mozgasalkalmazd,

rrrrr

kovetelményeken nehézségben tilmutaté mozgasanyag tanulasa, gyakorlasa
egységesen ¢és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

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

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiillonbozo iranyokba,
ciganykerék, vetédések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, délések, felallasok,
egységesen az alapformaban. Az esztétikus és harmonikus eléadasmod ravezetd
eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).
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A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval torténik az
ellendrzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik: egységesen az
alapformaban, differencidltan a varidciokban és az elemek mennyiségében és nehézségi
fokéban, egyénre szabott segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremitkodésével.

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyljtott timasz, hajlitott timasz,
oldaltdmaszok, lebegétamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés, alaplendiiletek
tdmaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések, terpeszpedzes, tamlazés, fellendiilés
eldre terpesziilésbe,terpeszbukfenc eldre, kanyarlati leugras.

Nyujton gyakorlas — kelepfelhtizodas tamaszba, alaplendiilet, lendiilet elére 180 fokos
fordulattal, kelepforgasok, térdfellendiilés, timaszbol homoritott leugras hatra, alugras.
Gyitiriin gyakorlas — kéz- és 1labfliggések, fliggések, lefiiggések, mellsé fliggémérleg,
hajlitott timasz, nyujtott tamasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, homoritott leugras.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok, hasonfekvésbdl emelés fekvétamaszba,
térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas-cserék,
felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Felemaskorlaton gyakorlds — tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés,
figgétamasz, fiiggésbol lendités, atguggolas, atterpesztés fekvofliiggésbe, pedzés,
lendiilet elére-hatra fliggésben, tamaszban lendiilet lebegétamaszba, kelepfellendiilés
tamaszba, fordulat fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggolo fliggballasbol fellendiilés
tamaszba, tamaszbol atfordulas elére fekvofiiggésbe, felugras tamaszba, felugras
fliggésbe, leugras tamaszbol.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudasa és testalkata figyelembevételével. Az 5—
8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv ndvelése.
Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok, bukfencek, guggold
atugrasok.

Gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkodtetése novekvé tanuldi
onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsé kontrollal — a hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Fizika: az egyszerii gépek
mitkodési
torvényszertségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés, elsdsegély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kdvetelményeken nehézségben tilmutato
kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa. Az esztétikus, szép és ndies
mozgasok eléadasmodjat segité kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd
eljarasok.

Céliranyos elokészito és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo, mozgasalkalmazo,
Szabadgyakorlatok

Elokészito tartasos és mozgasos elemek alapformdi ismétlése, és uj, dsszetett formak
gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok, 1ép6 és kilépd allasok,
tamado- és védodallasok, lebegd- és mérlegallasok, nytjtott és hajlitott {ilések, lebegd
ilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések, kéz és labtamaszok, ujj- és kartartasok
és mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok).

F6 mozgdsok alapformai ismétlése, és uj, osszetett formdak gyakorldsa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok.

Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritasok talajon és testen, labdavezetések valtozatos vonalon a
levegdben, atadasok, leiitések, dobasok, elkapasok, labdatartasok (kézzel, labbal,
térddel, nyakkal stb.) .

Aerobik mindkét nem szamadra, a helyi tantervben szabalyozott nehézséggel.

Enek-zene: ritmus és tempo.
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A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag, ruganyossag és
ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges elokészitd és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak vald megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal: testtartas,
mozdulatok preciz végrehajtasa. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések Osszetett
kombin4cioi 2-4 iitemben.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (20 mp folyamatosan).
Egyéni koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése dnallosagra torekedve, a
sziikséges minimalisan kovetelt elemek felhasznalasaval, bovitésével.

Tancos mozgasformak

Torténelmi tancok gyakorlasa:

Elékészitéskor kiemelt jellemz0 a tanc soran a paros viszony, az alkalmazott fogasok,
testtartas és a no és a férfi szerep jellegzetessége.

A helyi tantervben szabalyozottan a kivalasztott tdnc motivumai és motivumfiizérei.

Egyéb tornajellegii mozgasformak:

A tornajellegli kondicionalis és koordinacids képességek és készségek alkalmazasa mas
mozgasrendszerekben.

Gulatorna (paros fiud, lany)

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo hasznalata a
tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas értelmezésében.

A nemnek megfelelé mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikajanak ismerete.

A divat és a média testkulturara hato kedvez6 és kedvezotlen tényezdinek
szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérol.

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

Kulcsfogalmak/ fogalmak

RG-motivum,
tancmotivum.

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a ritmusban, a
tempoban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8 litemi gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszté hatasokkal, kiemelten a mély hat-
és hasizmok, a fliggeszt6 6v, a labboltozat izomzatanak optimalis és preciz mitkodése
altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazésa az izommunka jellege szerint (ny(;jto, erdsito,
ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgasaira kiterjedden.

A gyakorlatok kéziszerek — sulyzo, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval. A
dinamikus és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

Orakeret délutanra: 5
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Tematikai egység/ Orakeret
. CEYSeE Alternativ és szabadid6és mozgasrendszerek délutan 10
Fejlesztési cél ora

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Elozetes tudis A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii ismerete.

A tematikai egység | foglalkozasokkal.
nevelési-fejlesztési
celjai ¢élményszerti, valtozatos ¢és kotetlen foglalkozasok altal.

Felkészités az 6nallé vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.
A szervezet edzettségének, ellenallasdnak ndvelése a tudatosan szabadtéren tartott

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelezddés kialakitasa az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A valasztott sportdgi mozgas mozgasmuveltségének fejlesztése.

Valasztott sportagak:

flor ball, kerékpar

Elokeszites, felkeszités, képességfejlesztés

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

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.

Technika és taktika gyakorldsa

Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél sokoldaliibb, balesetmentes
elsajatitasa, élményszeri gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai aktivitasban. A
fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a szem el6tt tartdsa minden
mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara felel6s dontésekhez sziikséges
képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevékenységek soran.

Féldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.
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Kulcsfogalmak/

Kooperacid, onkéntesség, szabalykdvetd magatartas, segitségadas, kornyezettudatossag,

fogalmak edzettség, fittség, egyensulyérzék, kozlekedési szabaly.
Tem:.itlkalre.gyfeg/ Egészségkultira — prevencié Oral'(eret 8
Fejlesztési cél ora

Elozetes tudas

Légzo, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-gyakorlatok,
torzsizom-er6sitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a
progressziv relaxacio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevenci6 tagabb értelmezése.

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

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

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tlirése (oxigénadossag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A testkultirahoz tartozo, az altalanos miveltséget fejleszto élettani, anatémiai — elméleti és
gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az egészségmegdrzo
szokasrendszer megerdsitése.

celjai Az ¢élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelos dontések rugalmasan bovithetd
informacios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi test
Altalanos bemelegitd mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nytjtasok, lenditések miikodésérol, aerobterhelés,

sth.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Edzés, terhelés

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

Az intenzitas, ismétlésszam és a pihendid6 valtoztatasa, hatasa a terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kdvetése.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése,
megorzése érdekében — egyszerli edzéstervek a gyengeségek felszamolasara.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.
Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

gerinc-ferdiilés.

Motoros tesztek — kdzponti el6iras szerint.
Az egészséges test és 1élek megovasa.
A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testdsszetétel mérése — 6sszehasonlitd

idésoros adatrogzités.

A technikak hasznalata a sajat tanulasi technikainak tokéletesitésében.

A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldési mintak gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald
gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartds megdrzésének gyakorlatai —
allando gyakorlas hibajavitas mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A testtartasért felelos izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
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A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési €s sportmozgasokban.

Torekvés az onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélésére, a
kudarc elfogadasara és az azzal valo megkiizdés a teljesitmény részeként értelmezése.
A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kdvetése, kommunikaciodja mint a
miveltségteriileti kommunikacio része.

A serdiildkor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzasai felismerése, és a sport
altali oldas elfogadasa.

Kulcsfogalmak/ Nyugalmi pulzus, munkapulzus, ismétlésszam, testtdomegindex, biomechanikailag helyes

fogalmak testtartas, gerincvédelem.

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Orakeret délutinra: 2 Edzés, terhelés

mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, fels6 érték stb.).

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

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett, €s a pulzus idésoros

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A testi neveléssel kapcsolatos altalanos tudni-
valdk. Fel-, levonulas - 61t6z6 rendje.
Felmentések. Tiszteletadas - sorakozas - jelentés.
BALESETVEDELEM.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban. A valtofutas botatadasi technikainak a valtotavolsag kialakitasanak
(segédjelek alkalmazasaval), és a valtas szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lendit6 és
elrugaszkodo labmozgasanak ismerete. A rovid, kozép- és hosszl tavok kozotti
futétechnika megkiilonboztetése.

A tartos futas technikédjanak kontrollja, az egyéni tartds futas sebességének kialakitasa
az 6nallo gyakorlas elésegitése érdekében. Elokészitd gyakorlatok. Taposofutasok,
szkippelések, futasok kiilonbozo helyzetekben. futasok frekvenciandveléssel,
1épéshossz novelése, vagy éppen aprozas. Elgoresosiilés nélkiili végrehajtas. Fontos a
helyes végrehajtas megkdvetelése.

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

Ugrasok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai

Székdeldiskola:

szokdelésvariaciok egy labon (haladassal).

- szokdelésvariaciok paros labon (haladassal).
szokdelések targyak, akadalyok felhasznalasaval. 4 sportagi technika gyakorlisa
Az ugras el6tti utolsé harom 1épés ritmusanak kialakitésa.
Az elrugaszkodd 1ab és a lenditd 1ab, kar megfelelé mozgasanak 6sszehangoldsa. A
1€p6 tavolugré technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai
nagyobb elugro teriilet kijelolése mellett.
Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd nekifutas.
A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése és rogzitése. Az
egyéni magasugro technikdk megismerése, mozgastapasztalat szerzése ndvekvo
teljesitményre torekvés nélkiil.
Jatékok és versenyek

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok, zsirok
bontasa, hipoxia, VO2
max., alloképesség, erd,
gyorsasag.

Enek-zene: ritmusok.
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Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Magasugroversenyek egyéni
nekifutassal. (érintd ugrasok) Egyéni, sor- és valtoversenyek ugrd és szokdeld
feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kézzel,
kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl. Specialis ersités kézisulyzokkal, sulyzokkal,
erégépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16ko és vetd mozdulattal.

Sulylokés:
A stlylokés eredmenyesebb elsajatitasat segitoelokészitd célgimnasztikai gyakorlatok.
SULYLOKES helybdl.

Hajitas nekifutassal, 6t [épéses doboritmusban. A lekészités technikajanak és az
impulzus 1épés, beszokkenés szerepének ismerete.

A hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol sulygolyoval vagy
medicinlabdéaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

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

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthatd egyéb dobdszerrel versenyek helybdl és
lendiiletszerzéssel. Sulylokd versenyek. Célbadobo versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok, dobasok végzése és a
versenyek el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futas szabalyszeriiségeinek,
a repiildrajt elényeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak €s annak teljesitoképességre gyakorolt hatasanak
ismerete. Az alloképesség-fejlesztd modszerek ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tavol- ¢s magasugrasnal.

Az ugroszamok fébb szabalyainak és a sériilések megel6zésének ismerete.

Az idealis kirepiilési sz0g szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobasok fébb
versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.

Tananyag, tartalom:

100m sikfutas felmérése.

Konnyed gyorsitasok 85-90%-0s iramig. Gyakorlatok allorajtbol. Fokozofutasok
(sétabol vagy lassu futasbol)maximalis sebességig. Ismétléses terhelések idore.
Térdeldrajt: indulas utan fokozatosan novekvo €s gyorsuld 1épések. El6zéekben
allorajt gyakorlasa. Rajtversenyek 15-20 m-es tavon. El6készité gyakorlatok. Kiilonb6z6
tamlaallasok megtanulasa (szlik, kdzepes, tag). Folyamatos hibajavitas.

Tavfutas, kitart6 futas

2000m (lanyok 1600m) vagy 12 perces futés el6készitése. Anearob-laktacid és
alaktacid terhelés. Intervallumos futasok. Résztavok futdsa allorajtbol, vezényszora;
Holtpontérzés lekiizdése. Cooper-teszt: Fiaknal 3000, lanyoknal 2400m.
Evfolyamonként 100m szintnoveléssel.
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Tematikai egység/ Onvédelem és kiizdésportok 9. osztaly Orakeret
Fejlesztési cél 10 éra

Kapcsolédisi pontok A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirkézas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.

A dzsudoval kapcsolatos technikék fajtai és alkalmazhatdsaguk a kiizdelmekben.

Valtofutas
Elméleti ismeretanyag atadasa. Bot atadasanak-atvételének modjai. Egykezes-kézkezes
valtas.

Gatfutas

Elméleti ismeretanyag atadasa. Optimalis cselekvésminta kialakitasa. Tamasz és
repiil6fazisok kialakitasanak aranyai. Biztonsagos feladat végrehajtas.

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban. A valtoéfutds botatadasi technikainak a valtotavolsag kialakitasanak
(segédjelek alkalmazésaval), és a valtas szabalyainak gyakorldsa. A gatfutés lenditd és
elrugaszkodo labmozgasanak ismerete. A rovid, kozép- és hosszl tavok kozotti
futétechnika megkiilonboztetése.

A tartos futas technikajanak kontrollja, az egyéni tartds futas sebességének kialakitasa
az 6nallo gyakorlas elésegitése érdekében. El6készitd gyakorlatok. Taposofutasok,
szkippelések, futasok kiilonbozo helyzetekben. futasok frekvenciandveléssel,
1épéshossz novelése, vagy éppen aprozas. Elgorcsosiilés nélkiili végrehajtas. Fontos a
helyes végrehajtads megkovetelése

Orakeret délutianra: 10
ora
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Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

Az egyén (6n)védelmét
szolgald egyszeriibb
technikakban,
kiizdelmekben magas
foku jartassag elérése. A
kiizdd tipusu sportagak,
jatékok tudatos
alkalmazasa soran az
Onuralom er6sitésére, a
tarsak tiszteletére és a
szabalyok elfogadasara
szoktatas.

MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizar6lag azonos nemii és kozel azonos testalkata
tanulokkal végeztetjiik.

Elokészito és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez.
Grundbirk6zés-dzsudo:

Kiizdégyakorlatok: A kiiz-d6sportok alapjainak megismerése. Az akarater6 edzése, a
félelem lekiizdése. Kiizdégyakorlatok: Tars eltolasa, elhuzasa. Kitolds — kotélhuzas.
Kiemelések (grundbirkdzas). Dzsudoesések, bukfenc elore, hatra, tigrisbukfenc.
Dzsudégurulas vallon 4t elére-hatra. KOTELUGRAS: hajtott kotélen atugras. Kiiszdsok —
atbujasok (versengés). Paros 1abrol elugorva magas guruléatfordulasok elére. Valtozatos
akadalysoron fel-, at-, lemaszasok, atbujasok, atkuszasok. Kiizddgyakorlatok: kitolasok —
kiemelések, to-

vabba emelések paros honalj-, derékfogassal,

felkar lezarassal, nyak-, derékfogassal. Karhajli-

tasok mellsd fekvotamaszban. Dzsudoesések, bukfenc eldre, hatra, tigrisbukfenc.
Dzsudogurulés vallon at elre-hatra.

Maiszas kotélen.

Grundbirko6zas

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

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

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, 6nvédelmi fogasok a 7-8. osztalyban
felsoroltak szerint. A technikak alkalmazasa 1ij variaciokban, fokozodo erdkifejtéssel és
béviilo szabalyismerettel, onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta

kereteken beliil — 6nallé megoldasok, kreativ alkalmazasok tdmogatasa a kiizdelmek soran,
az allasharcban, foldharcban.

A talajtorna (esést) elsajatitasat segitd célgimnasztikai gyakorlatok.

Guruloatfordulasok nekifutassal. Vandormaszas (lefelé-felfelé). Akadalyverseny fliggés és
tamaszfeladatokkal. Onvédelem: lazito-nyiijto gyakorlatok. Esések: zuhanas elére,
tompitas helyzete, esés oldalra. Dobasok: csipddobas. Erdsitd hatast célgimnasztikai
gyakorlatok. Tamldzdsok el6re-, hatra-, oldalt haladéssal.

Csusztatas nyujtott ilésbol hasonfekvésbe és abbol nyujtott {ilésbe (mind a két irdnyba).
Kotélhuzas.

Onvédelem: esések - gurulasok, csipd-, valldobas.

Kiizdé-gyakorlatok, bemutatasa. Esések, gurulasok ellendrzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizd6jellegili sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus bemelegitd
mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthatd kiizdofeladatok ismerete (tornabot, sulyzo, gumikdtél,
medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdoéfeladatok kdzben felmertiil6 sajat és tarsas problémak konstruktiv megoldasa, és az
ellentmondasos helyzetek szabalytudatos kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak képessége.

A felmeriild vitdkban érvelés a sportszerii magatartas mellett.
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10. évfolyam
orakeret délutian
Tematikai egység cime orakeret délelott
Sportjatékok (kosarlabda, roplabda) 35 6ra 25 6ra
Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 30 6ra 10 ora
Atlétika jellegli feladatok 30 6ra 20 6ra
Alternativ €s szabadidés mozgasrendszerek 10 6ra
Onvédelem és kiizddsportok 10 6ra
Egészségkultura — prevencio 3 ora 7 ora
Az ssz. 6raszam: 180 ora 108 ora 72 6ra
Sportjatékok
Temailtlkalrefgy§eg/ Sportjitékok Oralferet 35
Fejlesztési cél ora

Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.
El6zetes tudas Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, a szabalykdvetd magatartas.

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

A tem’a t.lka.l CEYSCE | & felelds alkalmazasa, bovitése.
nevelési-fejlesztési e . . . 2 ores
céljai A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specidlisan el6készitd, ravezetd, képessegfejlesztd feladatok és testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozé iranyokba), vagtak,
iranyvaltasok, taposasok helyben, stilypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal,
valtott 1abbal — gyakorlasi hatékonysagéanak, jatékban vald eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.

A reakci6ido ¢€s a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valé harcban, cselek
labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a labda megszerzéséhez.
Labdas iigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés osszetettebb
jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozodo lendiiletben, magassagban, tdvolsagban, a

Matematika: logika,
valdszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas.

Vizualis kultura: targy- és
kornyezetkultara, vizualis
kommunikaci6.
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labda tovabbitasa gyorsabban, lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futas kozben,
labdavezetés, haladas a labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

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

A mozgastanulast segit6 eszkdzok hasznalata (szemiiveg, célkeret stb.).

Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl. jatékszabalyok
dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlitd jatékok, forditott eredményszamitas).

A sportjatékokra valo elékészitésen tilmutatd, stratégiai jellegli, az életszerepekre
felkészitd és inkluzidra érzékenyitd jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozdsra — részleges tandri iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nallo bemelegitésre valo felkészités.
A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futdo-ugromozgasok, labda nélkiili
haladassal, paros, mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegito testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és taktikai elokészitd
gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa, tokéletesitése,
alkalmazasa 1ij variacidkban, szituaciokban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

9. évfolyamon tanultak ismétlése, tovabbfejlesztése

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas elleni jaték teljes anyaganak
beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal.
Emberfolényes helyzetek tamadasban, védekezésben.

Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték_tdmadasban.

A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobas, biintetédobas
utani tamadas és védekezés).

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozdodo lendiilettel, erdkoziéssel, magasabban és
tavolabbra, csékkend hibaszdzalékkal

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

Labdadval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, tamado, illetve védo jatékos esetén.
Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4-es csoportokban, 1-2 kézzel. -Atadasok talajrol és
felugrasbol cselezés utan. Induldesel, ataddcsel, 16vdcsel, cselkapcsolatok alkalmazasa
mindkét oldalra. Kapura 16vések bevet6désbdl is.

Taktikai elemek névekvé egyiittmiitkodéssel és eredményességgel

Tamado taktika: Zaras, levalas alkalmazasa. Tamadasbefejezések lerohanasbol
rendezetlen védelem elleni jatékbol. SzEélsébefutasok. Beallos jaték. A test-test elleni
jaték a tamadasban.

Védekezé taktika: Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban. Utkdzés talajon és
levegében. 4:2 elleni védekezési rendszer. A test-test elleni jaték a védelemben.

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

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

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a jatékszituacio
megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag korrekcidja érdekében.
Jaték egyszerisitett és fokozatosan boviilo szabalyokkal.

Fizika: mozgasok,
iitk6zések, erd, energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok.
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Roviditett jatékidével gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a diakolimpidknak
megfeleld versenyszerii koriilmények és a helyi szabalyozas szerint. Differencialt
mennyiségii és mindségii jatéklehetdség biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egyiitt, rogzitett, valtoztathato, egyszertsitett

jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak miikddtetése.

A tanult jatékstratégiak (tdmado és védo alaptaktika, embereldnyds-emberhatranyos
jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezés

soran.

Az animaci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kiilonboz6 életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz0 érzelmi 6nkontroll. A siker
egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint a tevékenység természete

velejaroja.

Az alkoto, kooperativ mozgésos tevékenységek kezdeményezése, az otletek kulturalt
megfogalmazasa és megvaldsitasa. Az egyiittjatszas elényeinek, jelentdségének

képviselete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tAmadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés, problémaorientalt taktikai
megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

Délutani orakeret:
25

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozoé iranyokba), vagtak,
iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott
labbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban valé eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.

A reakcidid6 és a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

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

Labdas iigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés sszetettebb jatékai: a
labda fogadasa, kezelése fokozddod lendiiletben, magassagban, tdvolsagban, a labda
tovabbitasa gyorsabban, lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futas kozben, labdavezetés,
haladas a labdaval gyors irdnyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret 30
ora

Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nalléo bemutatasa.

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

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iskolai tornajellegii feladatok, tdncos mozgasformak soran a reélis énkép tovabbi
alakitasa.

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

A tdncmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabb4, az ujabb koreografiak, mivészeti
eléadasok tudatosabba tétele.

Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai élvonalarol, ennek révén a
nemzeti dntudat fejlesztése.

A sajat kultura Gjrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek kultiraja iranti tisztelet
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erositése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a ritmusban, a
tempoban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene nélkiil és zenére is.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 iitemi gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszté hatasokkal, kiemelten a mély
hat- és hasizmok, a fliggesztd 6v, a labboltozat izomzatanak optimalis és preciz
miikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazésa az izommunka jellege szerint (nytijto, erdsito,
ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgasaira kiterjedden, novekvo
onallosaggal a gyakorlatok kivalasztasaban, ndvekvé onallésaggal a gyakorlatsorok
Osszeallitasaban.

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgéasiitem valtoztatasaval,
a kiindulo helyzet és kartartas valtoztatasaval, a kéziszerek — stlyzo, bordasfal, pad,
medicinlabda — alkalmazasaval. A dinamikus és statikus erékifejtés
megkiilonboztetése.

A kiilonb6z0 erdadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazésa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre
szabottan, allando gyakorlasi jelleggel. Er6gyakorlatok az egyén szdmara optimalis
ellenallas lekiizdésével. Aerob alloképesség-fejleszté eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel. Az elrugaszkodas (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése. Az
egyensulyozas tovabbfejlesztése. Az esztétikus mozgasok eléadasmodja segitésére a
testtartast biztositd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok
gyakorlasa.

Maszasok, fiiggeszkedések rendszeres kontrollal.

Fizika: egyenes vonala
mozgas, periodikus mozgas,
gravitacio, tomegvonzas,

hatas-ellenhatas torvénye.

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo, mozgasalkalmazo,
kovetelményeken nehézségben tilmutatd mozgasanyag tanuladsa, gyakorlasa
egységesen ¢s differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek
kéztamasszal, mérlegallasok, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: tarkobillenés, fejenatfordulas, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok, differencialtan a
variaciokban.

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése - differencialtan. Az
egyéni optimum, az 6nallod bévités lehetdségének megjelenitése az
elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval torténik az
ellenérzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik: egységesen az
alapformaban, differencidltan a varidciokban és az elemek mennyiségében és nehézségi
fokaban, egyénre szabott segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremitkodésével,
0nallo tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamdra

Korlaton gyakorlds — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tamasz, hajlitott timasz,
oldaltdmaszok, lebeg6tamasz, lebegd-felkartdmasz, felkarfiiggés, alaplendiiletek
tamaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés,
fellendiilés eldre terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel timasz iilotartasba,
vetddési leugras.

Fizika: az egyszerli gépek
miikodési
torvényszertségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkozéppont.
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Nyujton gyakorlas — kelepfelhtizodas tamaszba, alaplendiilet, lendiilet elére 180 fokos
fordulattal, ellendiilés, alalendiilés, kelepforgasok, térdfellendiilés, billenés, nyilugras.
Gyitirtin gyakorlas — figgések, lefiiggések, mellsé fliggémérleg, hajlitott tamasz,
nyujtott tamasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, hizodas-tolodés tdmaszba, vallatfordulas
elére, homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlds — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok, tdmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbbl emelés fekvotamaszba, térdelétamaszba, fordulatok allasban,
guggolasban. Szokdelések, labtartas-cserék, felugras egy lab at- és belenditéssel,
terpesz csukaugras.

Felemaskorldaton gyakorlas — tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofliggés,
fiiggétamasz, fiiggésbol lendités, atguggolas, atterpesztés fekvofliggésbe, pedzés,
lendiilet eldre-hatra fiiggésben, tamaszban lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés
tdmaszba, fordulat fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggolo fiiggdallasbol fellendiilés
tdmaszba, timaszbdl atfordulas elére fekvofiiggésbe, leugras tamaszbol, alugras,
nyilugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanul6 elzetes tudasa és testalkata figyelembevételével. Az 5—
8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése.
Felguggolasok — bukfencek, guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor megtanulésa.
Gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mikodtetése novekvé tanuloi
onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsé kontrollal — a hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és szemlélet —
gyakorlasa, az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés, elsdsegély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben tulmutatd
kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa. Az esztétikus, szép és ndies
mozgasok eléadasmodjat segité kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd
eljarasok.

Céliranyos elokészit6 és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo, mozgasalkalmazo,
ritmusérzék fejlesztése, 6nalld zenevalasztasra lehet6ség a szélsdségektdl valod
elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok

Elokészito tartasos és mozgasos elemek alapformdi ismétlése, és uj, dsszetett formak
gyvakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok, 1ép6 és kilépd allasok,
tamado- és védodallasok, lebego- €s mérlegallasok, nyujtott és hajlitott lilések, lebegd
iilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések, kéz és 1abtamaszok, ujj- és kartartasok
¢és mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok), statikus és dinamikus
torzsmozgasok és labmozgasok.

F6 mozgasok alapformai ismétlése, és uj, dsszetett formak gyakorldsa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t alapforma
megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok, hullamok.

Onalld bovitési lehetdség, 6nallé gyakorlatrészek hozzdadasa a minimumhoz.
Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritasok talajon és testen, labdavezetések valtozatos vonalon a
levegdben, atadasok, leiitések, dobasok, elkapasok, labdatartasok (kézzel, 1abbal,
térddel, nyakkal stb.) valtozatos szabadgyakorlati formak felhasznalasaval.

Onall6 bdvitési lehetéség, 6nalld gyakorlatrészek hozzdaddsa a minimumhoz tandri
iranyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szamadra, a helyi tantervben szabalyozott nehézséggel.
A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozds, lazasdg, ruganyossag és

Enek-zene: ritmus és tempo.
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ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges elokészitd és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal: testtartas,
mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és egymassal. Az 5-8. osztalyban
tanult alaplépések Osszetett kombindcidi 4-8 iitemben, aszimmetrikus
elemkapcsolatok.

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

Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése onalldsagra torekedve,
a sziikséges minimalisan kovetelt elemek felhasznalasaval, bévitésével.

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil.

Egyéb tornajellegii mozgasformak:

A tornajellegli kondicionalis és koordinacios képességek és készségek alkalmazasa mas
mozgasrendszerekben.

Gulatorna (vegyes, csoportos), eszk6zds tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kdvetése, és az ezzel kapcsolatos
félelmek, szorongasok, frusztraciok megfogalmazasanak képessége (6nreflexio),
atélése és tudatos felvallalasa.

A nemnek megfelelé mozgas dinamikéajanak és/vagy esztétikajanak ismerete. A sajat és
tars testi épsége iranti feleldsségvallalas.

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

A magyar élsportolok eredményeinek ismerete.

Etika: tarsas viselkedés,
onismeret, énkép, jellem,
onreflexid, kooperativ
munka.

Kulcsfogalmak/ fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem,
vezényszo.

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a ritmusban, a
tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8 itemi gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszt6 hatdsokkal, kiemelten a mély hat-
¢és hasizmok, a fliggeszt6 0v, a labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikodése
altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazésa az izommunka jellege szerint (nyujto, erosito,
ernyeszt6-lazitd) ardnyosan, minden testrész mozgasaira kiterjedden.

A gyakorlatok kéziszerek — sulyzo, bordésfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval. A
dinamikus és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

Orakeret délutinra: 10

Tematikai egység/

. Lo Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek
Fejlesztési cél

Orakeret
10 6ra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Elgzetes tudds A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii ismerete.

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

A tematikai egység A szervezet edzettségének, ellenallasanak ndvelése a tudatosan szabadtéren tartott
nevelési-fejlesztési foglalkozasokkal. A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,
céljai elkotelezodés kialakitasa az élményszertl, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A vaélasztott sportagi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.
Valasztott sportagak: gyalogtura, tollaslabdézas.

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.
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Eldkészites, felkeszités, képességfejlesztés

Az élményszeri, természetben végzett el6készitd €s ravezetd gyakorlatokkal, a
természeti er6k felhasznalasaval a szervezet alkalmazkodoképességének, az
edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A természetben végzett 6nalléo bemelegités,
gyakorlas - laza tanari kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

Felkésziilés és egylittmiikddés a kiilonbozd tabori lehetdségek, specialis, tura jellegii
terhelések eldtt és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényii vagy kis eszkdzigényli sportmozgasok megismerése. Az adott
sportmozgas lehetdségekhez képest minél sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa,
élményszerii gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai aktivitdsban. A

fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a szem el6tt tartadsa minden
mozgésos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ¢élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara felel6s dontésekhez sziikséges
képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kdzosségi tevékenységek soran.

Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet mas teriiletén, a

sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informaciok atadasa, masok tanitiasa a megélt élmények, tdbori tapasztalatok atadasa.
Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/ | Kooperacid, dnkéntesség, szabalykdvetd magatartas, segitségadas, kornyezettudatossag,

fogalmak edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék, batorsag-vakmerdség.
Tema.ltlkalregy§eg/ Egészségkultira — prevencié Oral'(eret 3
Fejlesztési cél ora

progressziv relaxacio felismerése.

Elozetes tudas A prevencio tagabb értelmezése.

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

Légz0, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-gyakorlatok,
torzsizom-er6sitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

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

gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

A testkultirahoz tartozo, az altalanos miveltséget fejleszto élettani, anatdmiai — elméleti és

A tem,a t.lka.l CBYSCE | Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az egészségmegdrzo
nevelési-fejlesztési . "« rs
céliai szokasrendszer megerdsitése.
1 Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelos dontések rugalmasan bovithetd
informacios készletének rendszerezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
(o ismeretek az emberi test
Bemelegités

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegitd és levezeto jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

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

Az intenzitds, ismétlésszam €s a pihendid6 valtoztatdsa, hatdsa a terhelésre.

miikodésérol, acrobterhelés,
gerinc-ferdiilés.
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A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kdvetése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezés.

Testépités — a f0bb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése,
megorzése érdekében — egyszerti edzéstervek a gyengeségek felszamolasara.
Edzés korszert (alternativ) eszkozokkel, erdgépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitadsban.

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

Koredzés valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti eldiras szerint.

Az egészséges test €s 1élek megovasa.

A testsuly, testtdomeg, illetve lehetdség szerint a testdsszetétel mérése — 6sszehasonlitd
idésoros adatrogzités.

Stresszoldo és relaxacios gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellenérzésen alapuld fenntartasara.

A technikak hasznalata a sajat tanulési technikdinak tokéletesitésében.

A komputerhasznalat ellenstilyozasara megoldasi mintdk gyakorlésa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald
gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartds megérzésének gyakorlatai —
allando gyakorlas a tanar és a tarsak kontrollja, hibajavitdsa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési €s sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az onmagéahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélésére, a
kudarc elfogadasara és az azzal valdo megkiizdés a teljesitmény részeként értelmezése.
A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kdvetése, kommunikacioja mint a
miveltségteriileti kommunikacio része.

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

Felel6sségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges életmodja irant.

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegitd és levezeto jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

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

Az intenzitas, ismétlésszam és a pihendid6 valtoztatasa, hatasa a terhelésre.

Orakeret délutan: 7
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Tematikai egység/ T . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 30 6ra

A rovid- és hosszl tdvu futdsnal irambeosztasi tapasztalat.
Véltas alsé botatadassal.

Tavolugras guggolo technikaja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Elozetes tudas

A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiiléfutds 6sszehangolt kar- és labmunkaja.

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

A tematikai egység | technikdkban.
nevelési-fejlesztési | Az emberi teljesitéképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat teljesitményhez,
céljai ennek révén az Onismeret fejlesztése. Az egyéni teljesitmény tulszarnyaldsara 0sztonzés.
Az éltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban torténd
alkalmazhatdsag érdekében is.
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok. A testi neveléssel kapcsolatos altalanos tudni- ritmus-
valok. Fel-, levonulas - 61t6z6 rendje. gyakorlatok.
Felmentések. Tiszteletadas - sorakozas - jelentés.
BALESETVEDELEM. Biologia-
egészségtan:
A képességfejlesztés gyakorlatai aerob,
Alaki formasagok: sorakozas harmas-négyes oszlopban. Oszlopbdl vonal alakitasa. Jelentés, anaerob
koszontés. Jatékos szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok. FUTASOK feladatokkal. 60 m energia-
valtoversenyek. Alaki formasagok gyakorlasa. Hatarozott formaju, szabadgyakorlati alapformaju nyerés,
gyakorlatok. szénhidratok,
FUTOISKOLA: futas feladatokkal. Repiil6 futas sok a gyorsasag fejlesztéséhez. Csapatfogo. zsirok
Gerinctorna. Jatékos UGROKOTEL gyakorlat. bontasa,
Szokdeldiskola: hipoxia,
szokdelésvariaciok egy labon (haladassal). VO2 max.,
szokdelésvariaciok paros labon (haladassal). alloképesség,
szokdelések targyak, akadalyok felhasznalasaval. erd,
gyorsasag.
Elméleti ismeretanyag atadasa. Bot atadasanak-atvételének modjai. Egykezes-kézkezes valtas.
Atadasok iranya. Valtofutas gyakorlatai: allas kozbeni atadasok; jarasban torténé atadas; lasst futas
kozbeni atadas; kijeldlt zonaban torténd atadasok. Csoportokban torténd gyakorlas. Versenyszer Enek-zene:
koriilmények kozotti gyakorlasok. Tehetséggondozas. ritmusok.

A sportagi technika gyakorlasa

Elokészitd gyakorlatok. Taposofutasok, szkippelések, futasok kiilonboz6 helyzetekben. futasok
frekvencianoveléssel, 1épéshossz novelése, vagy éppen aprozas. Elgoresosiilés nélkiili végrehajtas.
Fontos a helyes végrehajtas megkovetelése. Térdeldrajt: indulds utan fokozatosan novekvo és
gyorsuld 1épések. Eloz6ekben allorajt gyakorlasa. Rajtversenyek 15-20 m-es tavon. El6készité
gyakorlatok. Kiilonb6z6 tamlaallasok megtanulasa (sziik, kozepes, tag). Folyamatos hibajavitas.
Ugrasok, szokdelések

Elméleti ismeretanyag elsajatitasa. Tavolugras: guggolotechnikaval. A nekifutas tavolsaganak
kimérése labfejhosszal. A tavolugrast el6készitd célgimnasztikai gyakorlatok. Sorozatugrasok,
szokdelések feladatokkal 30 m-ig idore versenyszeriien is. TAVOLUGRAS

guggolotechnikaval. Tavolugrdst el6készitd célgimnasztikai gyakorla-

tok. Szokdelések feladatokkal:

- szokdelések iddre jobb-bal 1abon 10-15 m.
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- ki tudja kevesebb szokdeléssel megtenni a

TAVOLUGRAS versengés.

A sportagi technika gyakorldsa

A magasugrast elokészité célgimnasztikai gyakorlatok. GERINCTORNA. Ritmus futasok (két
koénnyti magas fut6lépés utan harom gyorsuld ritmusa mély futodlépés).

MAGASUGRAS lépétechnikdval (gurulétechnikaval). A nekifutas hosszanak és sebességének
megallapitdsa egyénenként. Gyakorlas. Fogojaték. Késébbi évfolyamoknal a Flopp technika
elsajatitasa.

Az ugras eldtti utolsoé harom lépés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodd lab és a lendité 1ab, kar megfelelé mozgasanak 6sszehangolasa. A 1ép6 tavolugro
technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet
kijelolése mellett. Az atlép6 technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd nekifutas. A flop-
technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tdvolsag kimérése és rogzitése. Az egyéni magasugrd
technikdk megismerése, mozgastapasztalat szerzése novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.
Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Magasugréversenyek egyéni nekifutassal.
(érint6 ugrasok) Egyéni, sor- és valtoversenyek ugro és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok
A képességfejlesztés gyakorlatai
Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kézzel, kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl. Specidlis erdsités kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel. A sulylokés
eredményesebb elsajatitasat segitel6készité célgimnasztikai gyakorlatok.
SULYLOKES helybél. Stalygolyo fogasa, a stilygolyo gyorsitisa a vall és a torzs forditasaval és a
dobodkar gyorsitasaval.
Hajitas nekifutassal, 6t lépéses dobdritmusban. A lekészités technikajanak és az impulzus 1épés,
beszokkenés szerepének ismerete.
A hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.
Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol sulygolyoval vagy medicinlabdaval.
Az egy- és kétkezes vetések technikai.
Az idealis kirepiilési szog elérése a kiilonbozé dobasoknal. szerepiik a jobb eredmény elérésében.
Elméleti ismeretanyag. Hajitasos feladatok végrehajtasa kislabdaval as granattal. E16készitd
gyakorlatok: Hajitasok kiilonbdzd helyzetekben. Versenyszer(i hajitasok. Otlépéses hajitas
kialakitasa. Fontos a helyes fogas kialakitasa. Gerely egyenes vezetésének gyakorlasa. Jatékok és
versenyek
Kislabdahajito és szabadon valaszthatd egyéb dobdszerrel versenyek helybdl és lendiiletszerzéssel.
Sulylokd versenyek. Célbadobd versenyek. Doboiskolai versengések.
Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok,

A képességfejlesztés gyakorlatai
Alaki formasagok: sorakozas harmas-négyes oszlopban. Oszlopbdl vonal alakitasa. Jelentés,
koszontés. Jatékos szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok. FUTASOK feladatokkal. 60 m
valtoversenyek. Alaki formasagok gyakorlasa. Hatarozott formaju, szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok.
FUTOISKOLA: futas feladatokkal. Repiil6 futas sok a gyorsasag fejlesztéséhez. Csapatfogo.
Gerinctorna. Jatékos UGROKOTEL gyakorlat.
Székdeldiskola:

szokdelésvariaciok egy labon (haladéssal).

szokdelésvariaciok paros labon (haladassal).

szokdelések targyak, akadalyok felhasznalasaval.

Elméleti ismeretanyag atadasa. Bot atadasanak-atvételének modjai. Egykezes-kézkezes valtas.
Atadasok iranya. Valtofutis gyakorlatai: allas kozbeni atadasok; jardsban torténé atadas; lasst futds
kozbeni atadas; kijeldlt zondban torténd atadasok. Csoportokban torténd gyakorlas. Versenyszerii
koriilmények kozotti gyakorldsok. Tehetséggondozas.

Oraterv
délutan: 20
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Tematikai egység/ Onvédelem és kiizdésportok 10. osztaly Orakeret
Fejlesztési cél 10. 6ra

Kapcsolédasi pontok

A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirkézas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben.

Biologia-egészségtan:
1izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

Az egyén (6n)védelmét
szolgald egyszeriibb
technikakban,
kiizdelmekben magas
foku jartassag elérése. A
kiizdd tipusu sportagak,
jatékok tudatos
alkalmazasa soran az
Onuralom erdsitésére, a
tarsak tiszteletére €s a
szabalyok elfogadasara
szoktatas.

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemi €s kdzel azonos testalkatt
tanulokkal végeztetjiik.

Elokészito és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez.
Grundbirk6zés-dzsudo:

Kiizdégyakorlatok: A kiiz-d6sportok alapjainak megismerése. Az akarater6 edzése, a
félelem lekiizdése. Kiizddgyakorlatok: Tars eltolasa, elhtizasa. Kitolas — kotélhiizas.
Kiemelések (grundbirkdzas). Dzsudoesések, bukfenc eldre, hatra, tigrisbukfenc.
Dzsudégurulas vallon 4t elére-hatra. KOTELUGRAS: hajtott kotélen atugras. Kiiszdsok —
atbujasok (versengés). Paros 1abrol elugorva magas guruldatfordulasok elére. Valtozatos
akadalysoron fel-, at-, lemaszasok, atbujasok, atkuszasok. Kiizddgyakorlatok: kitolasok —
kiemelések, to-

vabba emelések paros honalj-, derékfogassal,

felkar lezarassal, nyak-, derékfogassal. Karhajli-

tasok mellsd fekvotamaszban. Dzsudoesések, bukfenc eldre, hatra, tigrisbukfenc.
Dzsudoégurulés vallon at elre-hatra.

Maszas kotélen.
Grundbirko6zas
A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihtizasok, emelések,
szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok
megismerése, megoldasa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések, kiemelések allasbol,
térdelésbol, foldharcban.
Dzsudo
Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, onvédelmi fogasok a 7-8. osztalyban
felsoroltak szerint. A technikak alkalmazasa 1) variaciokban, fokozodo erdkifejtéssel és
boviilo szabalyismerettel, onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta
kereteken beliil — 6nalld6 megoldasok, kreativ alkalmazasok tamogatasa a kiizdelmek soran,
az allasharcban, foldharcban.

A talajtorna (esést) elsajatitasat segit célgimnasztikai gyakorlatok.

Guruloatfordulasok nekifutassal. Vandormaszas (lefelé-felfelé). Akadalyverseny fliggés és
tamaszfeladatokkal. Onvédelem: lazito-nyujtd gyakorlatok. Esések: zuhanas eldre,
tompitas helyzete, esés oldalra. Dobasok: csipddobas. Erdsitd hatast célgimnasztikai
gyakorlatok. Tamlazdasok elére-, hatra-, oldalt haladassal.

Csusztatas nyujtott ilésbol hasonfekvésbe és abbol nyujtott {ilésbe (mind a két iranyba).
Kotélhuzas.

Onvédelem: esések - gurulasok, csipd-, valldobas.

Kiizdé-gyakorlatok, bemutatasa. Esések, gurulasok ellendrzése.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az altalanos és kiizddjellegili sportagak gyakorldsat megeldz6 specifikus bemelegitd
mozgasok ismerete.
Az eszkozokkel végrehajthatd kiizdofeladatok ismerete (tornabot, sulyzo, gumikdtél,
medicinlabda).
A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.
A kiizdéfeladatok kdzben felmeriild sajat és tarsas problémak konstruktiv megoldasa, és az
ellentmondasos helyzetek szabalytudatos kezelése.
A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak képessége.

A felmeriild vitdkban érvelés a sportszerii magatartas mellett.
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11. évfolyam

orakeret délutan
Tematikai egység cime orakeret délelott
Sportjatékok (kosarlabda, roplabda) 30 6ra 30 6ra
Torna jellegl feladatok és tancos mozgasformak 28 ora 12 6ra
Atlétika jellegli feladatok 40 6ra 10 6ra
Alternativ €s szabadidés mozgasrendszerek 10 6ra
Onvédelem és kiizddsportok 5 ora 5 ora
Egészségkultura — prevencio 5 ora 5 ora
Az bssz. 6raszam: 180 ora 108 ora 72 6ra
Sportjatékok
Tematikai egység/ cro s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatckok 30 6ra

Elozetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos technikai, taktikai és
egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok ismerete és alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerli és csapatelkotelezett viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.
Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozo6an:
A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és mindségi novelése.
Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok eredményességéhez
sziikséges képességek, attitidok erdsitése.

céljai
kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamataban miikodo transzferhatés

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Lanycsoportok esetében 20 6ra a Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

tematikai egységre atcsoportosithato.
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelez6.

MOZGASMUVELTSEG
Altaldnos feladatok
Az dnszervezés gyakorlasa

Onall6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A kozvetlen tanari
iranyitast tobbnyire nélkiil6zo, a tdmadas és védekezés megszervezésére, a

csapatosszeallitasra €s az értékelésre vonatkozo megbeszélések a gyakorlasokba épitve.

Szituaciok, feladatok megoldasa, melyek soran 6nallo az egyéni és/vagy tarsas
dontéshozatal - a sportszeriiség, tolerancia és empatia szem eldtt tartasaval.

Fizika: mozgasok,
itkozések, gravitacio,
forgatonyomaték,
pélyavonal, hatés-
ellenhatés.
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A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallo hasznalata, rendben
tartdsa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési gyakorlat

A labdéval vagy labda nélkiili mozgésok kozben elkovethetd, direkt vagy indirekt
személyre iranyuld szabdlytalansagok elkeriilését elsegitd gyakorlatok,
megerdsitések, megbeszélések.

A kosérlabdaban, kézilabdaban és labdarugasban szabalyok engedte test-test elleni
jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.

Kézilabdaban és labdaragéasban a mezdnyjatékosra és a kapusra vonatkozé szabalyok
ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkozoé fébb megkdtéseknek
valo megfelelés, a halo és a labda hibas érintése szabalyai és a labdara, emberre
vonatkozo teriiletelhagyas értelmezése.

Az labdajaték-specifikus idéhatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld onkontrollos betartésa, jaték az elkovetett
vétség onallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalldan, a 1ényeges jatékszabalyok
alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel hasznalataval is. Az eredmény
jelzésében és egyszertsitett jegyzokdnyvvezetésben szerzett gyakorlat.
Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése osztalyszintii
mérkézéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb tanulok szamara a korosztalyos
diakolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe agyazottan -
mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa,
labdavezetés kiilonbozo testhelyzetekben, tdimado, védé 1ab- és karmozgésok,
Osszetettebb atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattano labda megszerzése, ebbdl
indulas, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmazé jatékok parban, csoportban a variaciok 6nallo és kreativ
felhasznalasaval.

Matematika: térgeometria —
gombtérfogat;
valdszinliségszamitas.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-kiilon
és egyiittes miikodése.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a labdat, igy a
dontési id6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé helyezddik, masrészt a jaték
szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs testi kontaktus. E két szempont alapvetden
meghatarozza az oktatds menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos helyezésének gyakorlasa, a
hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték elérése érdekében

Tanult tamadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas elsajatitisa helyes
technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazasa alkar €s kosarérintéssel egyarant.
A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozo iranyu és erejii labdakkal,
technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolas elsajatitasa, sancolas parban is.

Gurulasok, labdamentések technikdjanak tovabbfejlesztése.

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

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiilonbozo allasrendek szerint, a csillagalakzat, alapvédekezési forma
megtanitasa.
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4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.
Uto és sancolo jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti {itdtt vagy ejtett labdahoz
valo elhelyezkedés, tamadas kdzbeni helycserék megtanitasa, helytartasi szabaly

betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintli, kreativ alkalmazasa az alkotd, kooperativ
feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgésai, szabdlyrendszere egymasra épiilésének

megeértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése €s a lehetséges Osszefliggések
értelmezése az egyéni fejlédés szempontjabol.

A paros ¢és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklddés, tajékozottsag a témaban.
A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a jatékszitudcidkban, a
dontésekben pedig a baleset-megelézés fontossaganak tudatos képviselete.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, dnszervezddés, problémaorientalt taktikai
megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapul6 jaték.

Délutani orakeret:
30

Specialisan elokészito, ravezeto, képessegfejleszto feladatok és testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozoé iranyokba), vagtak,
iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott
labbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban valé eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.

A reakcidid0 és a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

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

Labdas tigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés dsszetettebb jatékai: a
labda fogadasa, kezelése fokozddod lendiiletben, magassagban, tdvolsagban, a labda
tovabbitasa gyorsabban, lendiiletesebb, valtozd magassagokban, futas kozben, labdavezetés,
haladas a labdaval gyors irdnyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak Orakeret
28 6ra

Elozetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos mozgasbiztonsaggal,
szlikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasua végrehajtas.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és versenyszituacioban.

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedé mozgasritmus tovabbfejlesztése

A tematikai egység | a tornajellegli és tdncos sorozatok soran a mar ismert és 1j elem- és
nevelési-fejlesztési | motivumkapcsolatokkal is.
céljai A kozos tervezés, kivitelezés soran a kelld hatarozottsagti €s dntudata kommunikacio
fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorlasa szabadesés, szogelfordulas.
A korébbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett elemkapcsolatokkal torténd ismétlés
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése Biologia-egészségtan: az
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A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: kiindulo helyzet és kartartas
valtoztatasa.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztés.

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

8 itemi gimnasztikai gyakorlatok, egyidejli mozgéaskapcsolatok.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre
szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching gyakorlatokkal.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, iilésben, fekvésben.
Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segité kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejlédést kdvetd
rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és torna szereken a korabbi kdvetelményeken nehézségben tilmutato
mozgésanyaganak tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak Mozgasos gyakorlatelemek
gyakorlasa: guruldatfordulasok kiilonboz6 iranyokba, tarkdbillenés, kézenatfordulas
oldalt, vetédések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, délések, felallasok
egységesen az alapformaban.

Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nallé bévités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmod igénye (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc)
mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas, ismétlések soran.
Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatds soran egységesen az alapformaban és differencialtan a variacidkban,
az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan,
egyénre szabottan torténik.

izommiikodés élettana.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamdra

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tamasz, hajlitott timasz, oldaltamaszok,
lebegbtamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés, alaplendiiletek tamaszban és
felkarfliggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés el6re
terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz iilétartasba, vetédési leugras,
kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhuzodas tdmaszba, alaplendiilet, lendiilet elére 180 fokos fordulattal,
ellendiilés, alalendiilés, kelepforgéasok, térdfellendiilés, billenés, tamaszbdl homoritott
leugras hatra, alugras, nyilugras.

Gytirtin — kéz- és labfiiggések, fiiggések, lefiiggések, mells6 fiiggdmérleg, hajlitott
tamasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, huzodas-tolodas tamaszba,
vallatfordulas el6re, homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtamaszok, mérlegek,
guggolotamaszok, fekvétamaszok, tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol
emelés fekvotamaszba, térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban.
Szokdelések, labtartas cserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras,
terpesz csukaugras.

Felemaskorlaton — tdmaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggétamasz,
fiiggésbol lendités, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet elére-hatra
fiiggésben, timaszban lendiilet lebegétamaszba, kelepfellendiilés timaszba, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggolo fliggdallasbol fellendiilés tamaszba,
tamaszbol atfordulas elére fekvofiiggésbe, felugras tamaszba, felugras fliggésbe,
leugras tdmaszbol, alugras, nyilugras.

A segitségadas technikai, felelds kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitds beépitése a

Miivészetek: az esztétika
fogalma.
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mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szEép €s ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi interpretalast segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok megismerése, gyakorlasa. A
testtartas, tdgassag, forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 6nallo zenevalasztasra lehetdség a szEéls6ségektdl vald elhatarolddas
mellett.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készit tartasos és mozgasos elemek és fo
mozgasok alapformai ismétlése €s 0j, Osszetett formak gyakorlasa.

Kotélgyakorlatok gyakorldsa

Egyszert és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok athajtasok kdzben,
kotélforgatasok, test koriil és koré, kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobasok és -
elkapasok, kotélkorzések fiiggbleges €s vizszintes sikban..

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyenstilyozas, lazasag, ruganyossag és
ritmusérzék — megvalodsitasahoz sziikséges elokészitd és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valdé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal: testtartas,
mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és egymassal.

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (20 mp).

Acrobik bemutatok az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszertsitett szabalyokkal.
Részvétel egy csoportos acrobikgyakorlatban az egyszeriisitett szabalyoknak
megfelelden.

Sporttancok gyakorlasa

A Magyar Divat- és Sporttanc Szdvetség rendszeréhez tartozo, illetve ehhez a
rendszerhez rokon tancok (sztepp, show, akrobatikus, electric boogie, salsa, diszko,
hip-hop, break, mambo, bugg, blues, modern, swing stb.) mozgasrendszerének iskolai
alkalmazasa a helyi lehetdségek szerint a helyi tantervben rogzitetten - elokészito
tréning, motivumok, motivumkapcsolatok, koreografiak tanulasanak, gyakorlasanak
rendszere.

vagy

Egyéb tornajellegii és tancos mozgdsformak:

A tornajellegii kondicionalis és koordinacios képességek és készségek alkalmazasa mas
mozgasrendszerekben.

Gulatorna, eszk6z0s tdncok, utcai tincok.

Enek-zene: tempd, ritmus.

Miivészetek: romantika,
modernitas.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyt kommunikacio, tudasatadas, masok tanitasa.
Valtoztatasi hajland6sag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelelé mozgas dinamikajanak és/vagy harmonikus esztétikajanak atélése
és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkultirara hato kedvezo és kedvezétlen tényezéinek
szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felelosségvallalas a tarsak gyenge, esetleg sériilt
oldalanak segitése, az erésségek elismerése, tamogatasa, egyéni és helyzetbdl adodo
sajatossagok mérlegelése, az objektiv megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport iranyitasa a csoport ko6zos érdekeinek figyelembevételével, a
stratégiak egyeztetése.

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

Tornasport és tanctdrténeti ismeretek, érdekességek.

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

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztés.

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

8 liteml gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése

Orakeret délutan: 12
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Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre

szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching gyakorlatokkal.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, iilésben, fekvésben.
Az esztétikus mozgésok eléadasmodjat segitd kondicionalis és koordindciods
képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejlodést kdvetd

rendszeres kontrollal.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek 10 6ra

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, 4j mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmddszertani és balesetvédelmi
alapfogalmak, eljarasok.

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

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga €s gyakorisaga, a pihend id6 jelentOsége.

A rekreacios életviteléhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti ismeretek
megszerzése. Az dnalldoan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolas szervezési és

A tematikai egység lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése. A testnevelés ujszerii tartalmakkal
nevelési-fejlesztési torténd gazdagitasa, az iskolai létesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo
céljai lehet6ségek kihasznalasa sportolasra. A felnétt kor sportos életviteléhez (ijabb sportagak
megismerése, csaladi és csoportos ontevékeny sportolashoz sziikséges szervezési €s
rendezési ismeretek megszerzése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
A valasztott sportagi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése. ¢lettan.

Valasztott sportagak:
tollaslabda, kajakozas,

A szabadid®d, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi tantervben valasztott
alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi, edzési €s versenyzési rutinjanak

kialakitasa, a hozzatart,
Ujszerli mozgasfeladat

Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megovasaban, a tdjhasznalatban,
az épliletek megdvasaban és az energia, a vizhasznalat.

Tarsasagban is jol alka

jatékok tarhazanak bovitése.
Egyszeri (akar sajat készitésii) eszk6zokkel szerény térigényii mozgasformak

elsajatitasa ( tollaslabd

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret és bale

alternativ sportok teriiletén.

A helyes 61tozkodés és

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

0z6 eszkdzok, technikak és veszélyek kezelése.
ok kihivasainak valé megfelelés pl. kajakozas tecnikéja.

Imazhaté mozgasos kreativ, kommunikacios és kooperacios

a)

set-megeldzési informaciok a helyi tantervben kidolgozott

folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett sportolas soran.

Kulcsfogalmak/

Rekreacio, edzettség, fittség, jo kdzérzet, kdrnyezettudatos természet- €s épitettkdrnyezet-

fogalmak hasznalat.
Tematikai egység/ _ . . Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultura és prevencio 10 6ra
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Elozetes tudas

Rendez6dé egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmod érdekében.
Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzo eljarasokbol egy-két
megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassdg a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgds szerepének ismerete a kdros szenvedélyek elleni kiizdelemben.

Az ¢élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld prevencios és
rekreacios mozgasos tevékenységek onallo miikodtetéséhez, bovitéséhez és sziikség esetén

A tematikai egység | gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz sziikséges készségek és kompetencidk
nevelési-fejlesztési | tovabbfejlesztése.
céljai Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora, rekreaciora kész fizikai
és mentalis allapot allanddsitasa, a stressz kezelése.
A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré szervezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az
Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag feladatmegoldasai, kezdetben | idegrendszer miikodése, a
egyénileg, parban a tervezés, szervezeés, levezetés, értékelés megvalositasa. keringési rendszer
A labdajatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez kapcsolodo miikddése, glikolizis,
bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek, mozgasainak elkiilonitése szoban és | terminalis oxidacio.
gyakorlatban egyarant.
Fizika: egyszerii gépek, erd,
Edzés, terhelés munka.
A fejlodés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol szervezettség, a
felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam),
szlikséges intenzitas (sebesség, gyakorlatsliriség, megfeleld ellenallas), terhelés-
pihenés egyenstlya.
Fo6bb témak:
Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése és megvaldsitisa a
gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkdzok nélkiil és kiilonbozo eszkdzok
segitségével.
Lehetséges hagyomanyos ¢€s alternativ eszkdzok: pulzusmérd, medicinlabda, stlyzo,
ugrokdotél, erésité gumiszalag, gimnasztikai labda.
A képességfejlesztd modszertani eljarasok bemutatasa: intervallumos, ismétléses, tartds
és ellen6rz6 modszerekkel edzésfolyamatok.
A koordinaciot javitd eljarasok bemutatasa: a végrehajtas megvaltoztatasa és a
végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa
Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztés.
Motoros tesztek lebonyolitasa — kdzponti eldiras szerint.
Az egészséges test és 1élek megovasa Délutani ora: 5

A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.
A ,tudatos jelenlét” (mind fullness) modszerének elsajatitasa és integralasa az eddig
megtanult relaxacios technikai k6zé, és mindezek hasznalata a mindennapi élet

helyzeteiben.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacidos modszerek tudatos alkalmazasa a
palyaorientaciot és jovoképet épitd lelki munkaban, és a fesziiltségek szabalyozasa és
az élet stresszhelyzeteivel valo autogén megkiizdés.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportagak gyakorlasahoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok ismerete.
A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges alvasban.
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Tematikai egység/ Ler s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 40 éra

A rovid- és hosszl tdvu futasnal irambeosztasi tapasztalat.
Valtas alsé botatadéssal.

Tavolugras guggolo technikéja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Elozetes tudas

A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiiléfutds 6sszehangolt kar- és labmunkaja.

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

A tematikai egység | technikdkban.
nevelési-fejlesztési | Az emberi teljesitéképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat teljesitményhez,
céljai ennek révén az dnismeret fejlesztése. Az egyéni teljesitmény tulszarnyalasara 6sztonzés.

alkalmazhatosag érdekében is.

Az éltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban torténd

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a gerinckimélet I1ényegének
ismerete.

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

Az 6rdm mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kdzos élmény, az egészség és a
mozgésra forditott szabadidé megteremtésének egymast erdsitd igénye (motivacio).

Kulcsfogalmak/

fogalmak ellendrz6 modszer, terhelés-pihenés egyensilya, gerinckimélet

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses, tartds és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A testi neveléssel kapcsolatos altalanos tudni-
valdk. Fel-, levonulas - 61t6z6 rendje.
Felmentések. Tiszteletadas - sorakozas - jelentés.
BALESETVEDELEM.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban. A valtoéfutas botatadasi technikainak a valtotavolsag kialakitasanak
(segédjelek alkalmazasaval), és a valtas szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lendito és
elrugaszkodo 1abmozgasanak ismerete. A rovid, kdzép- és hossza tavok kozotti
futétechnika megkiilonboztetése.

A tartos futas technikédjanak kontrollja, az egyéni tartds futas sebességének kialakitasa
az O6nallo gyakorlas elésegitése érdekében. Konnyed gyorsitasok 85-90%-0s iramig.
Gyakorlatok allérajtbol. Fokozofutasok (sétabol vagy lassu futasbol)maximalis
sebességig. Ismétléses terhelések idore. El6készité gyakorlatok. Taposofutasok,
szkippelések, futasok kiilonbozd helyzetekben. futasok frekvenciandveléssel,
1épéshossz novelése, vagy éppen aprozas. Elgoresosiilés nélkiili végrehajtas. Fontos a
helyes végrehajtas megkdvetelése.

Jatékok és versenyek
Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és valtoversenyek gyors-,
akadaly- és valtéfutassal. Egyéb testnevelési jatékok futdfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai

Stlylokés és tavolugras
értékelése.

Atlétikai futasok:

2000m vagy Cooper-teszt
felmérése

100m sikfutas
Rajthelyzetek gyakorlasa
Vagtafuto gyakorlatok.
Valtofutas

Gatfutas

Tavolugras. Az ugroerd
fejlesztése. A tavolugro
technika csiszolasa.

Ugrokészség fejlesztése.

Az ugroerd hasznositasa a
magasugrasban.
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Szokdeldiskola:
szokdelésvariaciok egy labon (haladassal).

- szokdelésvariaciok paros labon (haladassal).
szokdelések targyak, akadalyok felhasznalasaval. 4 sportagi technika gyakorlasa
Az ugras el6tti utolsé harom 1épés ritmusanak kialakitésa.
Az elrugaszkodo 18b és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak osszehangoldsa. A
1épd tavolugrod technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai
nagyobb elugrd teriilet kijeldlése mellett.
Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd nekifutés.
A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése és rogzitése. Az
egyéni magasugré technikak megismerése, mozgastapasztalat szerzése novekvé
teljesitményre torekvés nélkiil.
Jatékok és versenyek
Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Magasugroversenyek egyéni
nekifutassal. (érintd ugrasok) Egyéni, sor- és valtoversenyek ugrd és szokdeld
feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kézzel,
kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl. Specidlis erdsités kézisulyzokkal, sulyzokkal,
er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorldasa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16ko és vetd mozdulattal.

Sulylokés:
A stilylokés eredményesebb elsajatitasat segitdelokészitd célgimnasztikai gyakorlatok.
SULYLOKES helybdl.

Hajitas nekifutassal, 6t [épéses doboritmusban. A lekészités technikdjanak és az
impulzus 1épés, beszokkenés szerepének ismerete.

A hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol sulygolydval vagy
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idealis kirepiilési szog elérése a kiilonb6zé dobasoknal. szerepiik a jobb eredmény
elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajit6 és szabadon valaszthatd egyéb doboszerrel versenyek helybdl és
lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobo versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok, dobasok végzése és a
versenyek el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futas szabalyszeriiségeinek,
a repiilorajt elényeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak €s annak teljesit6képességre gyakorolt hatasanak
ismerete. Az alloképesség-fejlesztd modszerek ismerete.

A nekifutas jellemzdinek ismerete tavol- és magasugrasnal.

Az ugrészamok fobb szabalyainak és a sériilések megel6zésének ismerete.

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

Tananyag, tartalom:

A sulygolyo gyorsitasa.
Sulylokés.

Tavolugras és sulylokés
felmérése.

Gerely egyenes vezetésének
gyakoroltatasa.
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100m sikfutas felmérése.

Konnyed gyorsitasok 85-90%-os iramig. Gyakorlatok allorajtbol. Fokozofutasok
(sétabol vagy lassu futasbol)maximalis sebességig. Ismétléses terhelések idore.
Térdelorajt: indulés utan fokozatosan novekvo és gyorsuld 1épések. El6z6ekben
allorajt gyakorlasa. Rajtversenyek 15-20 m-es tavon. El6készit6 gyakorlatok. Kiilonb6z6
tamlaallasok megtanulasa (sziik, kdzepes, tag). Folyamatos hibajavitas.

Tavfutas, kitart6 futas

2000m (lanyok 1600m) vagy 12 perces futés el6készitése. Anearob-laktacid és
alaktacid terhelés. Intervallumos futasok. Résztavok futasa allorajtbol, vezényszora;
Holtpontérzés lekiizdése. Cooper-teszt: Fiaknal 3000, lanyoknal 2400m.
Evfolyamonként 100m szintngveléssel.

Valtofutas
Elméleti ismeretanyag atadasa. Bot atadasanak-atvételének modjai. Egykezes-kézkezes
valtas.

Gatfutas
Elméleti ismeretanyag atadasa. Optimalis cselekvésminta kialakitasa. Tamasz és
repiil6fazisok kialakitasanak aranyai. Biztonsagos feladat végrehajtas.

Elméleti ismeretanyag. Hajitasos feladatok végrehajtasa kislabdaval as granattal.
Elokészitd gyakorlatok: Hajitasok kiilonbdzo helyzetekben. Versenyszeri hajitasok.
Otlépéses hajitas kialakitasa. Fontos a helyes fogas kialakitasa. Gerely egyenes
vezetésének gyakorlasa.

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban. A valtoéfutas botatadasi technikainak a valtotavolsag kialakitasanak
(segédjelek alkalmazasaval), és a valtas szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lendito és
elrugaszkodoé 1abmozgasanak ismerete. A rovid, kdzép- és hosszl tavok kozotti
futétechnika megkiilonboztetése.

Délutani o6ra: 10
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Tematikai egység/ Onvédelem és kiizdésportok 11. osztaly Orakeret 5.
Fejlesztési cél ora

A péros ¢és kiizd6jatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

Eldzetes tudas A grundbirkozas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.

A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Erdfejlesztés. Mozgasdsszhang. Az esések, zuhanasok, gurulasok

leghétkdznapibb, leginkabb alkalmazhato fajtadinak megtanitasa. A talajtorna (esést)
elsajatitasat segitd célgimnasztikai gyakorlatok.

Guruloatfordulasok nekifutassal. Vandormaszas (lefelé-felfelé). Akadalyverseny
fiiggés és tamaszfeladatokkal.

Onvédelem: lazito-nytjté gyakorlatok. Esések:

zuhanas elére, tompitas helyzete, esés oldalra. Dobasok: csipédobas.

Ismerjék az 6sszekotd elemeket! Onvédelmi technkdk megszerettetése. Erdsitd hatasu
célgimnasztikai gyakorlatok. Tamldzdsok elére-, hatra-, oldalt haladassal. susztatas
nyujtott ilésbdl hasonfekvésbe és

abbdl nyujtott iilésbe (mind a két iranyba).Kotélhuzas.

Onvédelem: esések - gurulasok, csipd-, valldobas, atkarolds. Kondicionalis,
koordinacios képességek fejlesztése. Jatékos tolasok, huzasok parokban, csoportokban.
Cél a tars kimozditasa meghatarozott teriiletrél, illetve testhelyzetbél.Reakciogyorsasag
fejlesztése jatékok segitségével. "Labvivas", "Piros pecsenye", "Labralépés". Emelések,
hordasok. Mogékeriilés, kiemelés el6készitése, parokban, szerepcserével.
Emeléses jatékok segitségével.

"sOtorés"

"kdcsoghordas"

"lovaglas" térdeldtamaszban haladé tars hatan

— tars felemelése a derék atolelésével

— tars felemelése, teriiletrél kitevése

— tars felemelése, forgatasa

— tars mogé keriilés, talajrol kiemelés

A tanult, kiizd6gyakorlatok bemutatasa. Kiizdé-gyakorlatok, bemutatasa. Esések,
gurulasok ellendrzése. Kozddjatekok.

Onvédelem:
- nagy izomcsoportokra
érkezzen!
- védje a fejét!
- ovja kezét, konyokét,
térdét!

Eréfejlesztés.
Mozgasosszhang. Az
esések,

zuhanasok, gurulasok
leghétkdznapibb, leginkabb
alkalmazhato fajtainak
megtanitasa.

Ellencrzés:

— kiizd6-
gyakorlatok

esések, gurulasok

A legjobban felkésziilt
tanulok ellendrzése.

Erdfejlesztés. Mozgasdsszhang. Az esések, zuhanasok, gurulasok

leghétkdznapibb, leginkabb alkalmazhato fajtainak megtanitasa. A talajtorna (esést)
elsajatitasat segit6 célgimnasztikai gyakorlatok.

Guruloatfordulasok nekifutassal. Vandormaszas (lefelé-felfele). Akadalyverseny
fiiggés és tamaszfeladatokkal.

Onvédelem: lazito-nytijté gyakorlatok. Esések:

zuhanas eldre, tompitas helyzete, esés oldalra. Dobasok: csip6dobas.

Délutani 6ra:5
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12. évfolyam

orakeret délutan

Tematikai egység cime orakeret délelott

Sportjatékok (kosarlabda, roplabda) 20 6ra 30 6ra
Torna jellegl feladatok és tancos mozgasformak 30 ora 10 ora
Atlétika jellegli feladatok 30 6ra 10 6ra
Alternativ €s szabadidés mozgasrendszerek 10 6ra
Onvédelem és kiizddsportok 10 6ra

Egészségkultura — prevencio 6 ora 4 o6ra
Az bssz. 6raszam: 160 ora 96 6ra 64 ora

Sportjatékok
Tematikai egység/ cro s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatckok 20 ora

Elézetes tudas Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.
Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.
Onfejleszt6 és tarsas kapcsolatépito jatékok ismerete.

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos technikai, taktikai és
egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok ismerete és alkalmazasuk.
Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerli és csapatelkotelezett viselkedés.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozo6an:
A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

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

A tem,a t.lka.l CeySee | Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok eredményességéhez
nevelési-fejlesztési Py . . AP P
céljai sziikséges képességek, attitidok erdsitése.

kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamataban miikodo transzferhatas

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorldsa

Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A kdzvetlen tanari
iranyitast tobbnyire nélkiilozo, a tdmadas és védekezés megszervezésére, a

csapatosszeallitasra €s az értékelésre vonatkozo megbeszélések a gyakorlasokba épitve.

Szituaciok, feladatok megoldasa, melyek soran 6nallo az egyéni és/vagy tarsas
dontéshozatal - a sportszeriiség, tolerancia és empatia szem elott tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nalld hasznalata, rendben
tartasa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési gyakorlat

Fizika: mozgasok,
itkozések, gravitacio,
forgatonyomaték,
pélyavonal, hatas-
ellenhatés.
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A labdaval vagy labda nélkiili mozgéasok koézben elkovethetd, direkt vagy indirekt
személyre iranyuld szabalytalansagok elkeriilését elésegité gyakorlatok,
megerdsitések, megbeszélések.

A kosérlabdaban, kézilabdaban és labdarugasban szabalyok engedte test-test elleni
jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.

Kézilabdaban és labdartgasban a mezdnyjatékosra és a kapusra vonatkozoé szabalyok
ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabdly, az elsdé és masodik sorra vonatkozo6 f6bb megkotéseknek
vald megfelelés, a halo és a labda hibas érintése szabalyai és a labdara, emberre
vonatkozo teriiletelhagyas értelmezése.

Az labdajaték-specifikus idohatarok betartasanak gyakorlatai.

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

Jatékfolyamatok ,,belsé” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalléan, a lényeges jatékszabalyok
alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel hasznélataval is. Az eredmény
jelzésében és egyszerlsitett jegyzokdnyvvezetésben szerzett gyakorlat.
Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése osztalyszintli
mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb tanulok szamara a korosztalyos
diakolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

9-11. évfolyamon tanultak ismétlése, tokéletesitése.

Taktikai tovabbfejlesztés

A 1ényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos védekezés, vegyes
védekezés — gyakorldsa és 6nallo alkalmazasa.

Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara tamadasban és
védekezésben.).

Jaték minden Gsszetételli, emberhatranyos, embereldonyds és azonos létszamn taktikai
szituacidban.

Onallo jaték (streetball, illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikakkal kisebb taktikai
egységekbe agyazottan.

Taktika el6készitd futd- és fogodjatékok, test-test elleni kiizdelmek.

Labdatechnikak osszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan végrehajtva
Sz¢élsok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorldsa, alkalmazasa rovidebb akciok
befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, Iétszambeli elonybdl, illetve hatranybdl valo tdmadasok.
A tamado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok ismétlése 1-2
bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.

Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2
védekezési rendszerek esetén.

Matematika: térgeometria —
gombtérfogat;
valdszinliségszamitas.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-kiilon
és egyiittes miikodése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintli, kreativ alkalmazasa az alkotd, kooperativ
feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra épiilésének
megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és a lehetséges Osszefliggések
értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A paros ¢és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklddés, tdjékozottsdg a témaban.
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A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a jatékszituaciokban, a
dontésekben pedig a baleset-megel6zés fontossaganak tudatos képviselete.

A sport és kornyezettudatossag érté 6sszekapcsolasa, a sportolasi felszerelés és
sportolési kornyezet felelds, jovOorientalt hasznalata, kimélete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés, problémaorientalt taktikai
megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.

Délutani érakeret:
30

Specidlisan eldkészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozo6 irdnyokba), vagtak,
iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott
labbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban valé eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.

A reakcioidd és a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

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

Labdas tigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés dsszetettebb jatékai: a
labda fogadasa, kezelése fokozddd lendiiletben, magassagban, tdvolsagban, a labda
tovabbitasa gyorsabban, lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futas kozben, labdavezetés,
haladas a labdaval gyors iranyvaltasokkal €s ritmusvaltasokkal.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak Orakeret

12. évfolyamon 30 6ra

Elozetes tudas

A differencialtan osszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos mozgasbiztonsaggal,
sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu végrehajtas.

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

Részleges Onallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus tovabbfejlesztése
a tornajellegili és tancos sorozatok soran a mar ismert és 4j elem- és
motivumkapcsolatokkal is.

A tem,a t_lka.l €eyses | Az Onallosag és kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer miitkddtetésének minden
nevelési-fejlesztési o . , Ry . . .
e terliletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
céljai . y s f . .
versenyrendezésben. Az ersségek és gyengeségek figyelembevétele.
A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny, konnyed, plasztikus,
esztétikus végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorlasa szabadesés, szogelfordulas.
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett elemkapcsolatokkal torténd ismétlése.

Alkalmazésuk az oraszervezés funkcidinak megfelel6en. Biologia-egészségtan: az
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése izommiikodés élettana.

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: mozgasiitem valtoztatasa.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az aktiv és passziv
izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.

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

16 iitemi gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus
sorozatok. Onallosag a gyakorlatok kivalasztdsaban, gyakorlatsorok dsszeallitdsaban.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése




Erkel Ferenc Gimnazium

2016

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre
szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching gyakorlatokkal.
Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.

Anaerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, iilésben, fekvésben,
forgdémozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgésok eléadasmodjat segitd kondicionalis és koordinacids
képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejlédést kdvetd
rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és torna szereken a korabbi kdvetelményeken nehézségben tilmutato,
mozgésanyaganak tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak mozgasos gyakorlatelemek
gyakorlasa: guruldatfordulas hatra-tolodas kézallasba, fejenatfordulas, kézenatfordulas
oldalt, kézenatfordulas, vetédések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések,
felallasok egységesen az alapformaban és differencialtan a variacidkban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

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

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

Akrobatikus gyakorlatok — tdrsas talajtorna

Péros és mikrocsoportos gyakorlatok dnalld dsszeallitasa cselekvésbiztos szinten
elsajatitott talajtorna-elemek kreativ felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett
segitségadast tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban és differencialtan a variaciokban,
az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan,
egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fivk szamadra

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tamasz, hajlitott timasz, oldaltamaszok,
lebegbtamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés, alaplendiiletek tamaszban és
felkarfliggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre
terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz iilétartasba, vetddési leugras,
kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhuzodas tdmaszba, alaplendiilet, lendiilet elére 180 fokos fordulattal,
ellendiilés, alalendiilés, kelepforgéasok, térdfellendiilés, billenés, tamaszbdl homoritott
leugras hatra, alugras, nyilugras.

Gylirtin — kéz- és labfliggések, fliggések, lefiiggések, mellsé fiiggdmérleg, hajlitott
tamasz, nyujtott tamasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, huzodas-tolddas tamaszba,
vallatfordulas el6re, homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamara

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtamaszok, mérlegek,
guggolotamaszok, fekvétamaszok, tdmaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol
emelés fekvotamaszba, térdelétamaszba, fordulatok allasban, guggolasban.
Szokdelések, labtartas cserék, felugras egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras,
terpesz csukaugras.

Felemaskorlaton — tamaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvofiigges, fliggdtamasz,
fiiggésbol lendités, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet elére-hatra
fiiggésben, timaszban lendiilet lebegétamaszba, kelepfellendiilés timaszba, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggold fliggdallasbol fellendiilés timaszba,
tdmaszbdl atfordulds eldre fekvofiiggésbe, felugras tamaszba, felugras fiiggésbe,

Miivészetek: az esztétika
fogalma.
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leugras tamaszbdl, alugras, nyilugras.

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyénileg dsszeallitott mozgassor, egyiittes
bemelegités az 6nalld6 mozgassorral.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikddtetése onalldan.
Versenyszitudciokon keresztiil egyszerti szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szEép €és ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi interpretaldst segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok megismerése, gyakorlasa. A
testtartas, tagassag, forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, onallo zenevalasztasra lehetoség a szElsdségektol valod elhatarolodas
mellett. Onallé bdvitési lehetdség, 6nallo gyakorlatrészek hozzaadasa a minimumhoz,
paros és csoportos interpretaciok tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, elokészitd tartasos és mozgasos elemek és f6
mozgésok alapformai ismétlése és 1j, dsszetett formak gyakorlasa.

Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrasok ¢s fordulatok karikamozgatas kdzben, karikaforgatasok és atadasok egyik
kézbol a masikba test koriil és koré, karikadobasok és

-elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és levegdben, karikakorzések
fliggdleges €s vizszintes sikban.

Minimumkoévetelmény: 10-12 elembdl allo elemkapcsolat begyakorlasa zenével — a
zene ritmusanak, dinamikajanak megfelelve, ideje 35-45 mp.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus er6, egyenstilyozas, lazasag, ruganyossag és
ritmusérzék — megvalositasahoz sziikséges elokészitd és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak vald megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal: testtartas,
mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és egymassal.

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).

Péros, mikrocsoportos koreografidk onallésagra torekedve, a sziikséges optimalis tanari
iranyitassal (1 perc).

Egyéb tornajellegii és tancos mozgasformak:

A tornajellegli kondicionalis és koordinacids képességek és készségek alkalmazasa mas
mozgasrendszerekben.

Gulatorna, eszk6z0s tancok,

Enek-zene: tempo, ritmus.

Miivészetek: romantika,
modernitas.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyt kommunikacio, tudasatadas, masok tanitasa.
Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelelé mozgas dinamikajanak és/vagy harmonikus esztétikajanak atélése
és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkultirara hat6 kedvezo és kedvezbtlen tényezdinek
szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felelosségvallalas a tarsak gyenge, esetleg sériilt
oldalanak segitése, az erdsségek elismerése, timogatasa, egyéni €s helyzetbdl adodo
sajatossagok mérlegelése, az objektiv megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport iranyitasa a csoport k6zos érdekeinek figyelembevételével, a
stratégiak egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv részvétel a
sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bévitett elemkapcsolatokkal térténd ismétlése.
Alkalmazasuk az oraszervezés funkcidinak megfelelden.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakoriatok végzése

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: mozgasiitem valtoztatasa.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az aktiv és passziv
izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.

Délutani 6ra: 10
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Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsak stb. — alkalmazasa.

16 iitemi gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus
sorozatok. Onallosag a gyakorlatok kivalasztasaban, gyakorlatsorok dsszeallitasaban.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre

szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching gyakorlatokkal.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek 10 6ra

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, Gj mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

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

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga €s gyakorisaga, a pihend id6 jelentOsége.

A rekreacios életviteléhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti ismeretek
megszerzése. Az dnalldéan kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolas szervezési és

A tematikai egység lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése. A testnevelés ujszerii tartalmakkal
nevelési-fejlesztési torténd gazdagitasa, az iskolai 1étesitményen beliili és tagabb kornyezetében 16vo
céljai lehet6ségek kihasznalasa sportolasra. A felnétt kor sportos életviteléhez (ijabb sportagak
megismerése, csaladi €s csoportos dntevékeny sportolashoz sziikséges szervezési és
rendezési ismeretek megszerzése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
A valasztott sportagi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése. élettan.

Valasztott sportagi mozgasok:

asztalitenisz, kerékpar

A szabadidg, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A valasztott alternativ sport
technikai, taktikai, gyakorlasi, edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a
hozzatartozo eszkdzok, technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangstlyanak megerdsitése.

Ujszerii mozgasfeladatok kihivasainak valo megfelelés, pl. a kozlekedés-biztonsag
teriiletén a kerékparozas kulturajat szem el6tt tartva.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos ¢és dntevékeny sportolasra valo felkészités, az
onszervez6déshez sziikséges ismeretek, jartassagok megszerzése. Tarsasagban is jol
alkalmazhaté mozgasos kreativ, kommunikacios és kooperacios jatékok tarhazanak

bévitése.

A tobbfunkcids helyi lehetdségek, eszkdzok bevonasa a tartalmi valtozatossag
biztositasdhoz (természetes akadalyok, ligyességi versenyek a kornyezet adta kihivasok

legydzése).

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret és baleset-megel6zési informacidk a helyi tantervben kidolgozott
alternativ sportok teriiletén.

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

A kornyezettudatos magatartés, a testmozgasok soran az egyénnek dnmagaval,
tarsaival és a természettel valo harmonikus kapcsolata kialakitasa.

A tdborozasi eszkdzrendszer megismerése, hasznalataban jartassag szerzése (tajfutas,
tajolo €s térkép hasznalata, satorverés, vizitra, vandortabor stb.).
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Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének ismerete. |
Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, példamutatas; kornyezettudatos természet- és épitettkornyezet-hasznalat.
fogalmak
Temz‘ltlkalregyfeg/ Egészségkultira és prevencié Oral'(eret 6
Fejlesztési cél ora

,, . megoldas ismerete, alkalmazasa.
Elozetes tudas g

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

Rendezd6do6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmod érdekében.
Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzo eljarasokbol egy-két

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megoldasaban.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.

Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld prevencios és
rekreacios mozgasos tevékenységek onallo mitkodtetéséhez, bovitéséhez és sziikség esetén

A tematikai egység | gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz sziikséges készségek és kompetenciak

nevelési-fejlesztési | tovabbfejlesztése.

céljai Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora, rekreaciora kész fizikai

¢és mentalis allapot allandositasa, a stressz kezelése.

A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré szervezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

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

Edzés, terhelés

A fejlodés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol szervezettség, a
felesleges allasidok kikiiszobdlése, sziikséges mozgasterjedelem (idd, ismétlésszam),
sziikséges intenzitas (sebesség, gyakorlatslirtiség, megfeleld ellenallas), terhelés-
pihenés egyensulya.

Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése és megvaldsitisa a
gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkdzok nélkiil és kiilonb6z6 eszkozok
segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetoségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése,
kovetése.

Onallé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszk6zok: pulzusmérd, mozgasszenzorok,
medicinlabda, sulyzo, ugrokotél, erdsitd gumiszalag, erd6gépek.

A rendelkezésre allo szabadid6é megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.

Motoros tesztek lebonyolitasa — kozponti eldiras szerint.

Biologia-egészségtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer miitkddése, a
keringési rendszer
mikodése, glikolizis,
terminalis oxidacio.

Fizika: egyszert gépek, ero,
munka.

Az egészséges test és 1élek megovasa

A ,tudatos jelenlét” (mind fullness) modszerének elsajatitasa és integralasa az eddig
megtanult relaxacios technikai k6z¢, és mindezek hasznalata a mindennapi élet
helyzeteiben.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacios modszerek tudatos alkalmazasa a
pélyaorientaciot és jovoképet épitd lelki munkaban, és a fesziiltségek szabalyozasa és
az élet stresszhelyzeteivel valo autogén megkiizdés.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése a helyi
lehet6ségek €s programok szerint.




Erkel Ferenc Gimnazium

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportagak gyakorlasdhoz megfelel6en illeszkedd bemelegitd eljarasok ismerete.
A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfelel$ aranyai, a sport szerepe az egészséges alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkertilési mddozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa és/vagy a sériilttel valo helyes banasmod
ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A tudatos terhelésen, méréseken, 6nkontrollon alapul6 teljesitményfejlesztés.
Feleldsségvallalas tarsak egészséges életmodja irant.

Kulcsfogalmak/ | Progressziv relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos

fogalmak jelenlét.

kovetése.
Délutani 6ra: 4 | Onallé mozgasprogram-tervezés.

medicinlabda, sulyzo, ugrokotél, erdsitd gumiszalag, erdgépek.

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése és megvalositasa a gyakorlatban
egyénileg, parban, csoportban eszk6zok nélkiil és kiilonb6z6 eszkdzok segitségével.
A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetoségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése,

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkozok: pulzusmérd, mozgasszenzorok,
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Tematikai egység/ PO . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 30 éra

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

Tavolugras guggolo technikaja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Elozetes tudas

A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiiléfutas dsszehangolt kar- és 1abmunkaja.

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

A tematikai egység | technikdkban.
nevelési-fejlesztési | Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatdrainak viszonyitdsa a sajat teljesitményhez,
céljai ennek révén az Onismeret fejlesztése. Az egyéni teljesitmény tulszarnyaldsara 0sztonzés.

alkalmazhatosag érdekében is.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban torténd

A testi neveléssel kapcsolatos altalanos tudni-
valok. Fel-, levonulas - 61t6z6 rendje.
Felmentések. Tiszteletadas - sorakozas - jelentés.
BALESETVEDELEM.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban. A valtoéfutas botatadasi technikainak a valtotavolsag kialakitasanak
(segédjelek alkalmazasaval), és a valtas szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lendito és
elrugaszkodoé 1abmozgasanak ismerete. A rovid, kdzép- és hosszl tavok kozotti
futoétechnika megkiilonboztetése.

A tartos futas technikédjanak kontrollja, az egyéni tartds futas sebességének kialakitasa
az O6nallo gyakorlas elésegitése érdekében. Konnyed gyorsitasok 85-90%-0s iramig.
Gyakorlatok allérajtbol. Fokozofutasok (sétabol vagy lassu futasbol)maximalis
sebességig. Ismétléses terhelések idore. El6készité gyakorlatok. Taposofutasok,
szkippelések, futasok kiilonbozd helyzetekben. futasok frekvenciandveléssel,
1épéshossz novelése, vagy éppen aprozas. Elgoresosiilés nélkiili végrehajtas. Fontos a
helyes végrehajtas megkdvetelése.

Jatékok és versenyek
Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogdjatékok. Egyéni, sor- és valtoversenyek gyors-,
akadaly- és valtofutassal. Egyéb testnevelési jatékok futdfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai

Székdeldiskola:

szokdelésvariaciok egy labon (haladassal).

- szokdelésvariaciok paros labon (haladassal).
szokdelések targyak, akadalyok felhasznalasaval. 4 sportagi technika gyakorldasa
Az ugras eldtti utols6é harom 1épés ritmusanak kialakitasa.
Az elrugaszkodo 1ab és a lendit6 1ab, kar megfelel6 mozgasanak 6sszehangolasa. A
1ép6 tavolugrod technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai
nagyobb elugro teriilet kijelolése mellett.
Az atlép6 technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd nekifutas.
A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése és rogzitése. Az
egyéni magasugro technikdk megismerése, mozgastapasztalat szerzése novekvo
teljesitményre torekvés nélkiil.
Jatékok és versenyek
Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Magasugroversenyek egyéni
nekifutassal. (érintd ugrasok) Egyéni, sor- és valtoversenyek ugréd és szokdeld
feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

Sulylokés és tavolugras
értékelése.

Atlétikai futasok:

2000m vagy Cooper-teszt
felmérése

100m sikfutas
Rajthelyzetek gyakorlasa
Vagtafuté gyakorlatok.
Valtofutas

Gatfutas

Tavolugras. Az ugroerd
fejlesztése. A tavolugro
technika csiszolasa.

Ugrokészség fejlesztése.

Az ugroerd hasznositasa a
magasugrasban.

A sulygolyo gyorsitasa.
Sulylokés.

Tavolugras és sulylokés
felmérése.

Gerely egyenes
vezetésének
gyakoroltatasa.
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A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kézzel,
kiilonbdzo kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités kézisulyzokkal, sulyzokkal,
erégépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

Célba ¢és tavolsagra dobasok hajito, 16ko és vetd mozdulattal.

Sulylokés:
A sulylokes eredményesebb elsajatitasat segitoelkészitd célgimnasztikai gyakorlatok.
SULYLOKES helybél.

Hajitas nekifutassal, 6t 1épéses doboritmusban. A lekészités technikajanak és az
impulzus 1épés, beszokkenés szerepének ismerete.

A hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol sulygolyoval vagy
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

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

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthatd egyéb dobdszerrel versenyek helybdl és
lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobo versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok, dobasok végzése és a
versenyek el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozo szabalyainak, a kériven futas szabalyszeriiségeinek,
a repiildrajt elényeinek ismerete.

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

A nekifutas jellemzdinek ismerete tavol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak és a sériilések megel6zésének ismerete.

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

Tananyag, tartalom:

100m sikfutas felmérése.

Konnyed gyorsitasok 85-90%-os iramig. Gyakorlatok allorajtbol. Fokozofutasok
(sétabol vagy lassu futasbol)maximalis sebességig. Ismétléses terhelések idore.
Térdeldrajt: indulas utan fokozatosan névekvé és gyorsuld 1épések. El6zéekben
allorajt gyakorlasa. Rajtversenyek 15-20 m-es tavon. El6készitd gyakorlatok. Kiilonb6z6
tamlaallasok megtanulasa (sziik, kdzepes, tag). Folyamatos hibajavitas.

Tavfutas, kitartd futas

2000m (lanyok 1600m) vagy 12 perces futas elokészitése. Anearob-laktacid és
alaktacid terhelés. Intervallumos futasok. Résztavok futasa allorajtbol, vezényszora;
Holtpontérzés lekiizdése. Cooper-teszt: Fiaknal 3000, 1anyoknal 2400m.
Evfolyamonként 100m szintndveléssel.

Valtofutas
Elméleti ismeretanyag atadasa. Bot atadasanak-atvételének modjai. Egykezes-kézkezes

valtas.

Gatfutés
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Tematikai egység/ Onvédelem és kiizdésportok 12. osztaly Orakeret
Fejlesztési cél 10. 6ra

Elméleti ismeretanyag atadasa. Optimalis cselekvésminta kialakitasa. Tamasz és
replil6fazisok kialakitasanak aranyai. Biztonsagos feladat végrehajtas.

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban. A valtofutds botatadasi technikainak a valtotavolsag kialakitasanak
(segédjelek alkalmazasaval), és a valtas szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lendit6 és
elrugaszkodo labmozgasanak ismerete. A rovid, kdzép- és hosszi tdvok kozotti
futétechnika megkiilonboztetése.

A tartos futas technikéjanak kontrollja, az egyéni tartds futas sebességének kialakitasa
az O6nallo gyakorlas elésegitése érdekében. Konnyed gyorsitasok 85-90%-0s iramig.
Gyakorlatok allérajtbol. Fokozofutasok (sétabol vagy lassu futasbol)maximalis
sebességig. Ismétléses terhelések idore. El6készitd gyakorlatok. Taposofutasok,
szkippelések, futasok kiilonbdzo helyzetekben. futasok frekvenciandveléssel,
1épéshossz novelése, vagy éppen aprozas. Elgorcsosiilés nélkiili végrehajtas.

Délutani éra: 10

Eréfejlesztés. Mozgasdsszhang. Az esések, zuhanasok, gurulasok

leghétkdznapibb, leginkabb alkalmazhato fajtainak megtanitasa. A talajtorna (esést)
elsajatitasat segitd célgimnasztikai gyakorlatok.

Guruloatfordulasok nekifutassal. Vandormaszas (lefelé-felfelé). Akadalyverseny
fiiggés és tamaszfeladatokkal.

Onvédelem: lazito-nyujtd gyakorlatok. Esések:

zuhanas eldre, tompitas helyzete, esés oldalra. Dobasok: csip6dobas.

Ismerjék az osszekotd elemeket! Onvédelmi technkak megszerettetése. Erdsitd hatasu
célgimnasztikai gyakorlatok. Tamldazdasok elére-, hatra-, oldalt haladassal. susztatas
nyujtott ilésbdl hasonfekvésbe és

abbdl nyqjtott iilésbe (mind a két iranyba).Kotélhuzas.

Onvédelem: esések - gurulasok, csipd-, valldobas, atkarolds. Kondicionalis,
koordinacids képességek fejlesztése. Jatékos tolasok, hizasok parokban,
csoportokban. Cél a tars kimozditasa meghatarozott teriiletrdl, illetve
testhelyzetb6l.Reakcidgyorsasag fejlesztése jatékok segitségével. "Labvivas", "Piros
pecsenye", "Labralépés". Emelések, hordasok. Mogékeriilés, kiemelés elokészitése,
parokban, szerepcserével.
Emeléses jatékok segitségével.

"sotoreés"

"kdcsoghordas"

"lovaglas" térdel6tamaszban halado tars hatan

— tars felemelése a derék atdlelésével

— tars felemelése, teriiletr6l kitevése

— tars felemelése, forgatasa

— tars mogé kertilés, talajrol kiemelés

A tanult, kiizdégyakorlatok bemutatasa. Kiizdé-gyakorlatok, bemutatasa. Esések,
guruldsok ellendrzése. Kozddjatekok.
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A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirkozas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
Eldzetes tudas A dzsudoval kapcsolatos technikdk fajtai és alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

Erdfejlesztés. Mozgasdsszhang. Az esések, zuhanasok, gurulasok

leghétkdznapibb, leginkdbb alkalmazhato fajtainak megtanitasa. A talajtorna (esést)
elsajatitasat segitd célgimnasztikai gyakorlatok.

Guruloatfordulasok nekifutassal. Vandormaszas (lefelé-felfelé). Akadalyverseny
fiiggés és tamaszfeladatokkal.

Onvédelem: lazito-nytjté gyakorlatok. Esések:

zuhanas elére, tompitas helyzete, esés oldalra. Dobasok: csipddobas.

Ismerjék az 6sszekotd elemeket! Onvédelmi technkdk megszerettetése. Erdsitd hatasu
célgimnasztikai gyakorlatok. Tamldzdsok elére-, hatra-, oldalt haladassal. susztatas
nyujtott ilésbdl hasonfekvésbe és

abbol nyujtott iilésbe (mind a két iranyba). Kotélhuzas.

Onvédelem: esések - gurulasok, csip6-, valldobas, atkarolds. Kondicionalis,
koordinacios képességek fejlesztése. Jatékos tolasok, huzasok parokban, csoportokban.
Cél a tars kimozditasa meghatarozott teriiletrél, illetve testhelyzetbél.Reakciogyorsasag
fejlesztése jatékok segitségével. "Labvivas", "Piros pecsenye", "Labralépés". Emelések,
hordasok. Mogékeriilés, kiemelés el6készitése, parokban, szerepcserével.
Emeléses jatékok segitségével.

"sotorés"

"kdcsoghordas"

"lovaglas" térdeldtamaszban haladé tars hatan

— tars felemelése a derék atolelésével

— tars felemelése, teriiletrdl kitevése

— tars felemelése, forgatasa

— tars mogé keriilés, talajrol kiemelés

A tanult, kiizd6gyakorlatok bemutatasa. Kiizdé-gyakorlatok, bemutatasa. Esések,
gurulasok ellendrzése. Kozddjatekok.

Onvédelem:
- nagy izomcsoportokra
érkezzen!
- védje a fejét!
- 0vja kezét, konyokét,
térdét!

Eréfejlesztés. Mozgasosszhang.
Az esések,

zuhanasok, gurulasok
leghétkdznapibb, leginkabb
alkalmazhato fajtainak
megtanitasa.

Ellencrzés:

— kiizd6-
gyakorlatok

esések, gurulasok

A legjobban felkésziilt tanulok
ellendrzése.




