TESTNEVELES ES SPORT

A testnevelés és sport muveltségtartalma mar a kritikus gondolkodasra alapozva — ezen az
iskolafokon tovabb mélyiti és boviti a sportolds, aktiv pihenés alkalmazasdhoz sziikséges
ismereteket és mozgasos tevékenységeket €s az ehhez tartozd kompetenciakat. Ebben a szakaszban
a munkaerOpiac kompetenciaelvarasainak ¢és a Nemzeti alaptanterv kulcskompetencidinak
tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportagismeret elsajatitasara kell elsésorban
torekedni. Tovabbi cél az oOnallo feleldsségvallalas, a munkavallalasra alkalmazhatosag, a
munkabiras, a tanulds és mozgas helyes aranya, a valasztas a sajat eldnyben részesitett rekreacios
tertilet iranyaba kialakitasa, és az azokkal kapcsolatos tudds Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A
miveltségteriilet ebben az életszakaszban kozvetiti a civilizacids betegségek ismeretét, felismerési
modjait, az ezek elleni kiizdelem lehetdségét, modjat.

A diak alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokaban a
targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét sarkalatosan
befolydsold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend mozgésos ¢és
kapcsolddo alkalmazkodoképessége €s nem a mozgasreprodukald képessége kertiil fejlesztésre. A
kiilonboz6 testgyakorlasi formdk hozzajarulnak az altalanos értékteremtés mellett a kozos és az
egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy alapvetd és aktudlis motivacios
tényezoit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalds, fogydkura, parvalasztas,
kikapcsolodas, fesziiltséglevezetés, oromszerzés, barati kor, onmegvalodsitas, teljesitménykontroll,
sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a koOzoktatasi tanulmanyait befejezd fiatal képes a

mozgaskommunikacié sokoldalt felhasznéldsdra, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati
agak technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatidsara, a testi képességekhez, az egészséges
¢letmodhoz  kapcsolodod ismeretek alkotd felhasznalasara, az egyéni ¢&s tarsas jatékok,
sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara €s bemutatasara.
A kerettanterv minden tanulé szaméra biztositani kivanja a hatékony és élményszeri motoros
tanulast. Mddszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok ¢és versengések
alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség ¢és differencialas elvét az altala vezérelt gyakorlatok
soran a legfobb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet
fordit a belsd, didaktikai differencidlasra. Ez a zédloga annak, hogy minden tanuld eljusson a
megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére ¢és megvaldsulhassanak a tarsadalmi érdekeket is
kifejez6 tantargyi célok. A differencidlds alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozdsége, a
motivacioés hattér és a testneveléshez kapcsolodd egyéni célok. A fejleszté munka igazodik a
tanuldsban mutatkoz6 alapvetd tendencidkhoz, de az oktatdsi-nevelési folyamatban bekovetkezd
valtozasokhoz is. A belsé didaktikai differencialds emeli a motoros tanulas, de egyuttal a
személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatasfokat is. A motoros tanulds
sajatossdga ugyanis, hogy a tuddshoz, a teljesitményhez vezeté uton formalddnak az értelmi,
érzelmi-akarati, szocialis képességek és tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei ennek
megfeleléen a készségekben, a képességekben, az ismeretekben ¢s az attitidokben
megfogalmazhato kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatasi folyamat kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett, rendszeres
képzésben megjelenik a testkulturdhoz tartozo, a sportkultirat és sportmiiveltséget fejlesztd
szabaly-, é¢lettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatas, megteremtve a sziikséges alapot és
lehetdséget a kozép- és emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a demokraciara
nevelés és az erkédlcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az altalanos miveltséget
elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekintheté — elétérbe 1ép a pdlyaorientdcio, a sajat életut
iranti felelosségvallalas. A tanulok értik, tudjdk a kultira és a testkultura kapcsolatrendszerét, a



mozgasigény ¢€s mozgasszikséglet alakulasat a bioldgiai fejlddéssel Osszhangban, az 6nallo
testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek és a mozgasmiiveltség sokoldalu
fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség megdrzésére vonatkozo lehetdségeket. Az
alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangstlyt kap a kérnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felnétt €let megélésének bazisat. Megteremtik
az ¢élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések elegendd €s rugalmasan
bovithetd informacios készletét — kiteljesedik az onértékelés. Kialakitjak a tarsas viszonyokba
agyazott személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra, hogy a sportban atélt konkrét
¢lményeket szimbolikus sikon értelmezze, az ¢let mas teriiletén szerzett tapasztalataival 6sszevesse,
¢s az Osszefiiggéseket megértse — ezaltal er6sodik a nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai muveltség differencialt megszilarditasa,
amelyben mar feltlinnek a szakképzés elOkészitéséhez, a palyavalasztdshoz, a munkavallaloi
szerepekhez szilikséges kompetenciak. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezOit és Osszetevoit a
tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem elott tartasaval szilarditja meg. Ebben az
¢letkorban mar kiemelten valdésulhat meg — a kognitiv fejlesztési oldal figyelembevételével — a
testnevelés ¢és sport oktatisdban az alapvetd egészséggel és Onismerettel kapcsolatos értékek
elsajatitasa.

A tantargy tanitdsanak alapja a szaknyelv fejlédését biztositd amyanyelvi kommunikacio.
Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat egészségi allapotukat,
ismerjék az egészségkarositd tényezoket, azok hatasat, elkeriilésiik modjat. Mindezek mellett
tudatosan ¢és minden tekintetben kielégité moddon kommunikaljanak, €s sajat véleményiiket
artikuldltan, hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak
nyujtott segitségadas soran.

A sikeres interperszonalis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok és az
altalanosan elfogadott magatartas megértése, ezaltal fejlodik a szocidlis és allampolgari
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy ¢épitd mddon tudjanak tanulok
kommunikalni, nézépontokat kifejezni €s megérteni, bizalmat kelt6 modon targyalni, €s képesek
legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a frusztraciot, és épitd
modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia tenni a személyes és a
szakmai szféra kozott.

A hatékony tanulas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg €s csoportban is meg
tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az iddvel és
informacioval vald hatékony banasmodot. A kompetencia magéaban foglalja az egyén tanulasi
folyamatanak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek felismerését, és az akadalyok
megsziintetésének képességét az eredményes edzettség ¢és teherbirds érdekében. Ez az uj tudas és
készségek megszerzését, feldolgozasat és asszimildldsat, tovabba utmutatdsok keresését ¢és
alkalmazasat jelenti. Ennek birtokdban fejlesztik a tanulok azon képességeiket, ami ravezeti ket
arra, hogy a feladatok végrehajtdsdban az elézetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek,
annak érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasagaban tudjak hasznalni.

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



9. évfolyam

Tematikai egység/ Fejlesztési
cél

Sportjatékok

Orakeret 65 6ra

Elozetes tudas
tudas.

Csapatjatékos tulajdonsadgok ismerete.

Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban,
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati

sportjatékokban.

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

A jatékszituaciok,

motoros szinten torténd megoldasa

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:

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

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

jatékfeladatok magasabb gondolkodasi,

a szabalykovetés, a

csoportkonszenzus ¢s az ellenfél tisztelete szempontjabol is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
valoszinliségszamitas,
MOZGASMUVELTSEG térbeli alakzatok,
A labdajatékokra felkészito mozgasfeladatok tajekozodas.
Speczalzsc’m. ',e’lokeszzto, ravezeto, képességfejleszto  feladatok és Vizudlis kultira: tirgy-
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgéasok — szlalom futdsok (valtozo iranyokba),
vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok
paros ¢és egy labbal, valtott labbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban
valo eredményes haszndlatanak tovabbfejlesztése.

A reakci01d6 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 iigyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozdodd lendiiletben,
magassagban, tavolsdgban, a labda tovabbitdsa  gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futds kozben, labdavezetés,
haladas a labdéaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorladsa testnevelési jatékokban, kidobos,
fogojatékok labdaval, labdaszerzé ¢és -véddé jatékok, cicajatékok,
pontszerzdk, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott technikai-taktikai
elemek és szabalyismeretek mellett is.

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

A sportjatékokra valo elOkészitésen thlmutatd, stratégiai jellegli, az

és kornyezetkultuara,
vizualis kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
iitkdzések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.




¢letszerepekre felkészitd és inkltziora érzékenyitd jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nalldé bemelegitésre
valo felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgasok, labda nélkiili ¢és labdds gyakorlatok az iziiletek
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegitd 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 uj variaciokban, szituaciokban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokozodd  lendiiletben,  magassagban,  tavolsagban  csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

Azonos létszammal egymas elleni jaték gyakorlasa félpalyan.
Emberfolényes helyzetek tAmadéasban, védekezésben. Emberfogas.

A specidlis feladatok megoldéasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobas,
blintetddobas utani tdmadas és védekezés).

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtisa fokozodo lendiilettel, erckoziéssel,
magasabban és tavolabbra, csokkend hibaszazalékkal

Labda nélkiil: Gyorsfutdsok kozben, a tars futdbmozgésanak kovetése.
Térnyerésre torekvés indulocselekkel mindkét iranyba. A  kapus
mozgastechnikdja.

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, tamado, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4-es csoportokban, 1-2 kézzel.
Atadasok talajrol. Induldcsel, atadocsel, 16vScsel. Kapura 16vések.
Taktikai elemek novekvo egyiittmiikodéssel és eredményességgel

Tamado taktika:Tamadasbefejezések lerohanasbdl rendezetlen védelem
elleni jatékbol. Szélsébefutasok. A test-test elleni jaték a tdimadasban.
Védekezo taktika: Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban. 4:2 elleni
védekezési rendszer.

Labdarugas

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

A labdas koordinacié mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonbozd mértani alakzatokban.
Rovid és hossz labdaatadasok talajon vagy levegSben. Atadasok,
atvételek  mélységi,  szélességi  jatékhelyzetek  kialakitasaval.
Indulo-, futd-, atadasi és 10vocselek védovel szemben.

Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok novelésével és vegrehajtasi mindség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tamado.




Roplabda

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

Célba {itések ¢és érintd labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgéd
céltargyra vagy tarshoz. A sancolés technikdja egyénileg és parban.
Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

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

Kooperativitas és versengés a labdajatékokban, a szabalyok,
jatékszabalyok begyakorlasa .

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonaltl jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatasa novekvd tudatossaggal ¢és Onallosaggal az
osztalyszinti gyakorlasok és mérkdzések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorldsara, a
jatékszituacid megallitdsa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekciodja érdekében.

Jaték egyszerisitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztdlymeccsek, villamtorndk a
didkolimpidknak megfelelé versenyszerti koriilmények ¢és a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségii ¢s mindségii jatéklehetoség
biztositasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk miikddtetése.

A tanult jatékstratégidk (tamado ¢és védd alaptaktika, embereldnyds-emberhatranyos
jatékszituaciok) felhaszndlasa a taktikai magyardzatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animaci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiilonboz6 ¢életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemzd érzelmi Onkontroll. A siker egyéni és
csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint a tevékenység természete velejaroja.

Az alkotd, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az Otletek kulturalt
megfogalmazasa és megvalositasa. Az egyiittjatszas eldnyeinek, jelentéségének képviselete.

Kulcsfogalmak/ fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tdmadési rend, védelmi rend, Onszervezddés, problémaorientalt taktikai
megoldas, tdimadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jatek.

Tematikai egység/ Fejlesztési Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret 27 6ra
cél mozgasformak
Elézetes tudas Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallé bemutatasa.
Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések,
haladasok 0sszehangolasa a zenével.




A kotél biztonsagos mozgatasa.
A szabalyok érthetd megfogalmazasa.

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

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az iskolai tornajellegli feladatok, tdncos mozgéasforméak sordn a
realis énkép tovabbi alakitasa.

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa
révén a tevékenységek allando motivacios hatterének biztositasa.

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

Az esztétikus mozgés, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi
javitasa. A test térbeli, idébeli és dinamikai érzékelésének,
valamint a koordinalt mozgas és az erdkozlés Osszhangjanak
tovabbfejlesztése.

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabbd, az ujabb
koreografidk, miivészeti eléadasok tudatosabba tétele.

A sajat kultira Gjrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek
kultardja irdnti tisztelet erdsitése.

Az ismeretek korének bdvitése az adott versenysportagak hazai

¢lvonalarol, ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonal
Gimnasztika mozgas, periodikus
Teérbeli alakzatok — rendgyakorlatok mozgas, gravitacio,
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a tomegvonzas, hatas-

ritmusban, a tempdban torténd valtoztatdssal, rendgyakorlatok zene
nélkdl és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8—16 lteml gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd hatasokkal,
kiemelten a mély hat- ¢és hasizmok, a fiiggeszté6 Ov, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz miikddése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazdsa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgésaira
kiterjedéen, novekvd oOnallésaggal a gyakorlatok kivalasztasaban,
novekvo onallosaggal a gyakorlatsorok osszeallitasaban.

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatasaval, a kiinduld helyzet ¢és kartartds valtoztatdsaval, a
kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazéasaval. A
dinamikus ¢és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése. A kiilonbozd
erdadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazésa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan, allandé gyakorlasi jelleggel. Erégyakorlatok az egyén
szamara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob alloképesség-fejlesztd

ellenhatas térvénye.

Enek-zene: ritmus és

tempO.




eljardsok a gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas (dobbantds)
gyorsasaganak fejlesztése.

Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idotartamanak
¢s bonyolultsdganak novelése.

Az esztétikus mozgasok eldadasmoddja segitésére a testtartast biztositd
kondicionalis és koordinaciods képességfejleszto eljarasok gyakorlasa.
Maszasok, fliggeszkedések differencidlt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlodést kovetd rendszeres
kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészitd ¢és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgésalkalmazo6, atallitdé és mozgastanuld jelleggel. Talajon és a helyi
tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi
kovetelményeken nehézségben tulmutatd mozgasanyag tanuldsa,
gyakorlasa egységesen és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

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

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatforduldsok kiilonbozo
iranyokba, ciganykerék, vetddések, atguggoldsok, atterpesztések,
labkorzések, egységesen az alapforméban ¢és differencialtan a
variaciokban. Az esztétikus €s harmonikus eléadasmod ravezetd eljarasai
(feszitések, fejtartds, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének ¢és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differencialtan. Az egyéni optimum, az 0nalldé bdvités lehetéségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatds ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval
torténik az ellenérzések soran.

Szertorna

Szertorna fiuk szamara
Gyiiriin gyakorlas — fliggések, lefiiggések, alaplendiilet, lendiiletvétel,
homoritott leugras.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan  gyakorlas allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdelétamaszok,  mérlegek, guggolotamaszok, fekvOtamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. felugras egy lab at-
¢s belenditéssel, homoritott leugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrenyen gyakorlas

Gyakorlds ¢és kontroll a tanuld eldzetes tuddsa ¢és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovéabbfejlesztése, az
elsd és masodik iv ndvelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok, bukfencek,
guggolo atugrasok, terpeszatugrasok, lebegdtamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgéassor
megtanulésa.

Fizika: egyszeri
gépek miikodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkdzéppont.

az

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
1izomérzékelés,
elsdsegély.




Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkddtetése
novekvd tanuldi Onallosdggal. A segitségadds technikai, felelds kiilsd
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokéasokba.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
tulmutaté kovetelmény mozgasanyaganak tanulasa, gyakorldsa. Az
esztétikus, szép €s ndies mozgasok eldadasmaodjat segitd kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos elokészitd ¢és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallitdo és mozgéstanuld jelleggel (testtartds, tagassag,
forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6nalldo zenevalasztasra
lehetdség a sz€lséségektdl valo elhatarolodéas mellett.

Szabadgyakorlatok

Elokeszito tartasos és mozgasos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- €s guggoldallasok, 1€pd és kilépd
allasok, tamado- és védoallasok, lebegd- és mérlegéllasok, nyujtott és
hajlitott tilések, lebegd iilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések, kéz
¢és labtamaszok, ujj- és kartartasok és mozgasok (lebegtetések, ejtések,
forditdsok, hullamok), statikus ¢és dinamikus térzsmozgasok ¢és
labmozgésok.

F6 mozgasok alapformai ismétlése, és uj, dsszetett formak gyakorlasa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, wugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyenstulyhelyzetek, forgasok, hullamok.
Onalld bdvitési lehetdség, ©nallo gyakorlatrészek hozzdadasa a
minimumhoz.

Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritasok talajon és testen, atadasok, leiitések, dobasok,
elkapasok, labdatartasok (kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.) valtozatos
szabadgyakorlati formék felhasznalasaval.

Onalld bovitési lehetdség, ©6nalldo gyakorlatrészek hozzdaddsa a
minimumhoz tanari irdnyitassal (1 perc).

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozés, lazasag,
ruganyossag €s ritmusérzék — megvalositasahoz sziikséges el6készitd €s
ravezet6 gyakorlatok.

Egyéni ¢és paros koreografidk gyakorldsa, differencialt bdvitése
onallosagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bovitésével.

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil.

Néptanc
A magyar néptanckincs egyszeriibb motivumai ¢és azok kapcsolatai
Drama és tanc kerettantervhez igazododan.

Egyéb tornajellegli mozgasformak:

A tornajellegli kondicionalis €s koordinacios képességek ¢és készségek
alkalmazésa mas — az helyi lehetdségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.

Enek-zene: ritmus és
tempo.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika: tarsas viselkedés,
Onismeret, énkép,
jellem, onreflexio,




Gulatorna, akrobatika. kooperativ munka.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nall6 hasznalata a tervezésben,
segitségadasban ¢és a hibajavitas értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozasainak kovetése, €s az ezzel kapcsolatos félelmek,
szorongasok, frusztraciok megfogalmazéasanak képessége (Onreflexio), atélése és tudatos
felvallalésa.

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

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az er0sségek elismerése, tamogatasa.
Téajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok eredményeinek
1smerete.

Kulcsfogalmak/ fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszd, RG-motivum, tincmotivum.

Tematikai egység/ Fejlesztési Atlétika jellegii feladatok Orakeret 28 6ra
cél
Elézetes tudas A térdel6- ¢és allorajt technikdja, a fokozd- és repiildfutas

Osszehangolt kar- és labmunkdja.

A rovid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.
Viltas als6 botatadassal.

Téavolugras guggol6 technikédja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység nevelési- Az atlétikai mozgédsokat befolyasold jellegzetes biomechanikai
fejlesztési céljai torvényszertiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa.

Jartassag kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

Az emberi teljesitOképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a

sajat teljesitményhez, ennek révén az Onismeret fejlesztése. Az

egyéni teljesitmény talszarnyaldsara 6sztonzés.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas

sportagakban torténd alkalmazhat6sag érdekében is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képessegfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erésebben és
tudatosabban. Futoiskolai és futofeladatok bemutatas nélkiili végrehajtasa.
Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak
tovabbi novelésével, az Onismeretre, a kordbbi tapasztalatokra épitett, a




tdvnak megfelelé egyéni iram kialakitasaval. Akadalyok felett 5—4-3
1épéses ritmusfutasok konnyitett magassdgon ¢és tavolsagon. Tartos és
résztavos alloképesség-fejlesztd modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és
hosszii  sprintszamokban. A valtéfutds botatadasi technikdinak a
valtotavolsag kialakitdsanak (segédjelek alkalmazédsaval), és a valtas
szabalyainak gyakorlasa. A rovid, kozép- ¢és hosszii tavok kozotti
futotechnika megkiilonboztetése.

A tart6s futés technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futds sebességének
kialakitasa az 6nall6 gyakorlas eldsegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

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

Ugrasok, szokdelések

A képesseégfejlesztés gyakorlatai

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

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsé harom Iépés ritmuséanak kialakitésa.

Az elrugaszkodo 1lab és a lendité lab, kar megfeleld6 mozgasanak
Osszehangoldsa. A 1épd tavolugréo technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugré tertilet kijeldlése
mellett.

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

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifutd tavolsag kimérése és
rogzitése. Az  egyéni  magasugré  technikdk  megismerése,
mozgastapasztalat szerzése novekvd teljesitményre torekvés nélkiil.
Jatékok és versenyek

Téavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Magasugroversenyek
egyéni nekifutdssal. (érintd ugrasok) Egyéni, sor- és valtoversenyek ugrod
¢s szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és
szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformék végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonbozé  kiinduld  helyzetekbdl.  Specialis  erdsités
kézisulyzokkal, sulyzdkkal, erdgépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16k és vetd mozdulattal

Hajitas nekifutassal, 6t 1épéses doboritmusban. A lekészités technikdjanak
¢s az impulzus 1€pés, beszokkenés szerepének ismerete.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldalfelallasbol stulygolyoval vagy

Enek-zene: ritmus-

gyakorlatok.

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

Enek-zene: ritmusok.
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medicinlabdéval.
Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiilonb6zé dobasoknal. szerepiik a Informatika:
jobb eredmény elérésében. tablazatok, grafikonok.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito ¢és szabadon valaszthatdo egyéb dobodszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobo versenyek.
Dobdiskolai versengések.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futds szabalyszertiségeinek, a repiilorajt
elényeinek ismerete.

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

A nekifutas jellemzdinek ismerete tavol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fObb szabalyainak és a sériilések megeldzésének ismerete.

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

Kulcsfogalmak/ fogalmak

Reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia; irambeosztas, pihendidd;
ugrolab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis sebesség, maximalis sebesség; sulypont,
szOgsebesség, fordulat, hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/ Fejlesztési Alternativ és szabadidés Orakeret 30 6ra
cél mozgasrendszerek
Elézetes tudas Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan
sportmozgasok.

A természetben izhetd sportok alapszabalyai.
A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas
szintli ismerete.

A tematikai egység nevelési- A helyi targyi feltételek fiiggvényében legaldbb négy valasztott
fejlesztési céljai sportagi mozgassal a kivant edzéshatas és élményszerzés elérése.

Felkészités az ©6ndlld vagy Onszervezddd sporttevékenységek

tzésére.

A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan

szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas,

11




elkotelezddés kialakitdsa az élményszerii, valtozatos és kotetlen

foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az 5-8. osztalyban felsorolt sportok, ill. korcsolyazas, floorball, pelota,
frizbi, tollaslabda, asztalitenisz, sielés. Az egyén altal elényben
részesitett, ¢lethossziglan tizhetd sportok alternativainak bdvitése.
Elokeszites, felkeszités, képességfejlesztés

Az ¢élményszerli, természetben végzett elokészitdé ¢és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznaldsaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett ©Onadllo bemelegités, gyakorlas  laza tanari
kontrollal.

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

Felkésziilés és egyiittmiikddés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specialis,
tura jellegli terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

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

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

Jégbiztonsag novelése, €élezés, fogojatékok.
Floorball

A jatékszabalyok megismerése.

Helyes titéfogas, 16vétechnikak.

Labdakezelés, labdavezetés.

Pelota

A jaték szabalyainak megismertetése.

Pontos célzés, helyes dobdtechnika.

Térlatas, labdaérzék fejlesztése.

Frizbi

A szer helyes kidobasa és elkapésa.

Tollaslabda

A versenytollaslabda szabalyainak megismertetése.
Helyes itétechnika elsajatitasa.

Asztalitenisz

A jaték szabalyainak megismerése.

Tenyeres ¢s fonak iités, adogatasi technikak.

Sielés

Hobiztonsag megteremtése. Hoeke. Girlandok.

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozddas,
térképhasznalat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
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Az ¢lethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamadra felelds dontésekhez sziikséges képességek
fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek soran.

Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet mas teriiletén, a sajat €s a
kornyezet javara torténd forditasara.

Informécidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/ fogalmak

Kooperacid, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas, kornyezettudatossag, edzettség,
fittség, =zene, ritmusérzék, egyensulyérzék, batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly,
balesetmentes jaték.

Tematikai egység/ Fejlesztési Onvédelem és kiizdésportok Orakeret 15 6ra
cél
Elozetes tudas A paros ¢és kiizdjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

A grundbirk6zas mozgéstechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikék fajtai és alkalmazhatdsaguk a
kiizdelmekben.

A tematikai egység nevelési- Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszerlibb technikékban,
fejlesztési céljai kiizdelmekben magas fokt jartassag elérése. A kiizd6 tipusu

sportagak, jatékok tudatos alkalmazésa soran az 6nuralom

erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara

szoktatas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemii és kozel és dllampolgari
azonos testalkat tanulokkal végeztetjiik. ismeretek: keleti
Elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez kulttra.

.....

Az  5-8. osztdlyos mozgasfeladatok variacidinak  gyakorlasa,
tovabbfejlesztésiik. Azon testi €s pszichés képességek megerdsitése, amik Biologia-egészségtan:
alkalmassa teszik a tanulot a bonyolultabb gyakorlatok végrehajtasara. izmok, iziiletek

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitd — gyakorlatok, lenyomo-emeld mozgékonysaga,
gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és anatémiai ismeretek,
¢lettani szabalyok betartasa. testi és lelki harmonia.
Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.
Alapvetd 6nvédelmi technikékat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozd Etika: a mésik ember
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek tiszteletben tartasa.
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkdzas

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

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

Dzsado

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, onvédelmi fogasok a
7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikak alkalmazéisa 1
variaciokban, fokozddo erdkifejtéssel €s boviild szabalyismerettel,
onfegyelemmel. A tanult varidciok mellett — a szabalyok adta kereteken
beliil — 0©nalld megoldasok, kreativ alkalmazdsok tamogatdsa a

kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az éltalanos ¢és kiizddjellegli sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus

bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthatd kiizddfeladatok ismerete (tornabot, stlyzo,

gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdéfeladatok kozben felmeriil6 sajat €s tarsas problémak konstruktiv
megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek szabalytudatos kezelése.

A sportszeriiség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazéasanak

képessége.

A felmeriild vitdkban érvelés a sportszerli magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ fogalmak

Péros ¢és csapat kiizddjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, dnismeret, tisztelet, tus, ippon.

Tematikai egység/ Fejlesztési
cél

Egészségkultira — prevencio Orakeret 20 6ra

Elozetes tudas

Légzo, relaxacios €s testtartasjavitdo gyakorlatok, alapvetd
gerinctorna-gyakorlatok, torzsizom-erdsité gyakorlatok és
ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning €s a progressziv
relaxécio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevenci6 tagabb értelmezése.

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

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

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tlirése (oxigénadossag, savasodas).

A tematikai egység nevelési-

A testkultirahoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd
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fejlesztési céljai ¢lettani, anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudds megalapozotta
tétele.

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
egeészségmegdrzO szokasrendszer megerdsitése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolbgia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi test
Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, miikodésérol,
nyujtasok, lenditések stb.). aerobterhelés, gerinc-
Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. ferdiilés.

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezetd jelleggel.
A sportagi teriileteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld6 munkapulzusérték mellett, és a
pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd érték
stb.).

Az intenzitds, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatdsa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kdvetése.

Részben 0nalldo mozgasprogram-tervezés.

Testépités — a f0bb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerii edzéstervek a gyengeségek
felszamolésara.

Edzés korszeri (alternativ) eszkozokkel, erégépekkel,
fitneszgépekkel.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.

Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kozponti elGiras szerint.

Az egészséges test ¢és 1élek megdvasa.

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

Stresszoldo és relaxacios gyakorlatok

Képesség a fizikai és lelki egyenstly onellenérzésen alapuld
fenntartasara.

A technikak hasznélata a sajat tanulési technikdinak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellenstlyozasara megoldasi mintak gyakorlasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgal6 gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
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megorzésének gyakorlatai — alland6 gyakorlas a tanar €s a tarsak
kontrollja, hibajavitdsa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok megfogalmazasa,
felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési és sportmozgasokban.

A hézi és kerti munkék 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 kovetése, kommunikécidja mint a
miiveltségteriileti kommunikaci6 része.

A serdiilékor specifikus fesziiltségei és érzelmi hulldmzasai felismerése, €s a sport altali oldas
elfogadasa.

Feleldsségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢életmadja irant.

Kulcsfogalmak/ fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitds, ismétlésszam,
testtdomegindex, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

A fejlesztés vart eredményei a 9. osztaly végére

Sportjatékok

A helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ
gyakorlas.

Komplex szabalyismeret, sportszeri alkalmazas és a jatékok o©Onallé tovabbfejlesztése. Jaték
lényeges versenyszabalyokkal.

A technikék és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfelelé megvalasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességili tarsakat elfogado, bevond
jatékok jatszadsaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A mozgéaselemek mozgasbiztonsdganak és a gyakorlds mennyiségének, mindségének oksagi
viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és harmonikus
eléadasmod.

Onallo talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat.

Célszeri gyakorlasi és gyakorlasszervezési formdaciok, versenyszituaciok, versenyszabalyok
ismerete.

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

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 €s sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt értékek
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alapjan a feladat pontos végrehajtasa.

Onmagahoz mérten javuld futo-, ugré-, doboteljesitmény.

A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének javuldsa az atlétikai
képességek fejlodésének hatdsara.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Az adott sportmozgés technikédjanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu végrehajtsa.

A sebesség, gyorsulas €s a tempovaltasok uralasa gurulaskor, cstiszaskor, gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek tulajdonsdgair6l és a baleseti
kockézatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkézokkel.

Az adott alternativ sportmozgéashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak ismerete, és
azok alkalmazésa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az dnvédelmi és kiizddgyakorlatokban, harcokban a kdzds szabalyok, biztonsagi kovetelmények és
a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

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

Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacid ismerete, eredményes Onvédelem, és
szabadulas a fogasbol.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartds jellemzdinek és néhany jellemzd deformitds kockézatanak
értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatdnak ismerete és felelds alkalmazasa.

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

A preventiv relaxaciods gyakorlatok tudatos alkalmazasa.

A fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan onfejlesztd célok
megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében. A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa
a testsuly, testtomeg ismeretében.

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