Testnevelés (9-10. évfolyam)

9. évfolyam évi 111 ora (37X3 ora)

10. évfolyam évi 111 ora (37X3 ora)

A pubertaskor viharos évei €s annak fokozatos lecsengése tehetd erre az idoszakra. A 9. évfolyamba 1épve
a fiak egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek sordn koordinacios képességeik atmeneti
visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanulok kozott bioldgiai fejlettségiik tekintetében jelentOs
eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast
igényel a pedagogus részérdl. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezdddott testosszetétel-valtozasi szakasza
tovabb folytatodik. Az egészségorientalt képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlédése az
el6z6 évekhez hasonléan sok tanulondl megtorpanast mutat, melynek befolydsol6 tényezdje a testalkati
atrendez6dés és a motivacids bazis jelentds atalakuldsa. Itt hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok
szabalyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitdsdban. A nyilt jelleglimozgasformak iranti — a
szituaciokhoz kotott €s a személyiségvonast érintd — érdeklddés csokken, viszont a hatékony pedagogiai
folyamatok eredményeként a kiilonb6z6 mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére irdnyuld autonom
kiilsd motivacid novekszik, mely idével belsé hajtoerévé valhat. A belépd tevékenységként ezen
iskolafokon megjelend ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a lednyok megvaltozott
érdeklédéséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fliz0do pozitiv attitiid kialakitasa tekintetében a teljes
kozépfoku nevelési-oktatdsi idészakban kulcsfontossagl tényezdvé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanulok eltérd altalanos iskolai eldképzettségének
0sszehangolédsa;oktatasmodszertani szempontbol fokozott jelentdséget kap a tarstanitds, tarstutoralds. Az
el6z6 években kialakitott sokoldalu, széleskdrli mozgasmiveltség az eltérd sportagspecifikus
tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél elsdsorban a fair play szabalyai melletti
folyamatos jaték kialakitasa, melynek soran fokozatosan formalddik a tanulok 6nszabalyozo képessége. A
tanulok egyre inkabb felismerik a sportjatékok rekreacios célu, a szabadidd hasznos eltoltését szolgalo
lehetdségeit.

Serdiilékorra teheté a mozgasszervi betegségek szadmanak ugrasszeri novekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyt eszkézokkel tdmogatott
relativeré-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége javitdsanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat alkoté modon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén hasznalja;

— a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzoknek megfelelden (fegyelmezetten,
hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezOen) torekszik végrehajtani az
elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- €s szabalykovetd attitidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformék Gjszerti és alternativ kdrnyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.



MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetdvé teszik a tanult mozgasformak
alkotdé modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilénboz6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett, hatékonyan
¢és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan, tanari
ellendrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri €s értékeli a kondicionalis és koordinéacios képességeinek
valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hianyossagait, és ezeket a
tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt
toliik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiillonb6zd veszEly- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokéasrendszerébe €pitve fejleszti keringési, 1€gzési
¢s mozgatdrendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl vezérelve,
alkoté modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgés, a sportolas kdzbeni higiéniai és tisztalkodasi
szabalyok betartasat;

az ¢letkoranak és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal
Osszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

9. évfolyam Evi 111 6ra (37X3 6ra)

A témakorok attekinté tablazata:
Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxéacio 8
Atlétikai jellegi feladatmegoldasok 15
Torna jellegli feladatmegoldasok 1343
Aerobik (valaszthat6)
Sportjatékok 20
Testnevelési és népi jatékok 6
Onvédelmi és kiizddsportok 7
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 7
Uszas 32
Osszes 6raszam: 111




TEMAKOROK

FEJLESZTESI FELADATOK és ISMERETEK

Gimnasztika és
rendgyakorlatok —
prevencio, relaxacio

8 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag

helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsanak
megakadalyozasara, erre tarsait is motivalja.

Feladatok, ismeretek

— Leggyakrabban alkalmazott statikus ¢és dinamikus gimnasztikai
elemekbdl gyakorlatok tervezése segitséggel

— 4-8 dtemli szabad-, tarsas ¢és kéziszer-gyakorlatok tervezése
segitséggel

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo
gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

— Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus ¢és dinamikus
szabad-, tarsas, kéziszer- és egyszerli szergyakorlatokkal (zsamoly,
pad, bordésfal)

— A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa

— A tartd6- ¢és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat
szolgald hosszabb tavi edzésprogramok, tervek tanari segitséggel
torténd Osszeallitasa

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonb6z6  sportsériilések  megeldzésével, rehabilitacidjaval
Osszefiiggd elemi szintli eljardsok tudatos alkalmazéisa tanari
segitséggel

— Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos
Osszeallitasa és végrehajtasa

— Terhelések utdn a kiilonbozd testrészek izomzatanak nyujtasat
szolgal6 gyakorlatok o©nall6 Osszeallitisa, végrehajtasa tanari
kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 06nalld Osszeallitasa, levezetése
tarsaknak tanari kontrollal

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a
pozitiv megkiizdési stratégidk onalld alkalmazasa

— Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

NETFIT mozgasanyaga (4 fittségi profilban 9 mérés)
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Fogalmak

1égz6gyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus ¢s
statikus  gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat,
kéziszergyakorlatok

Atlétikai jellegii
feladatmegoldasok

15 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuliasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben

hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— Ondlléan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer( haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegbn, erre —
lehetdségeihez mérten — tarsait is motivalja;

— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan

javitja futoteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon
kovet;

— képes a kivalasztott ugro- és dobdtechnikdkat az ilyen jelleg
jatékok, versengések és versenyek kozben, az eredményesség
érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

Feladatok, ismeretek

— A futé-, dobd- és ugroiskolai gyakorlatok mozgéaskészség-,
mozgasképesség- ¢és egészségfejlesztésben betdltott szerepének
tudatositasa

- Az egeészségmegOrzest, a testtomegkontrollt tamogatd
intenzitdszonaban végzett tartdos futdsok tanari segitséggel torténd
rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd
végrehajtasa €s azok Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jelleglh feladatmegoldasok specifikus bemelegito,
levezetd, nyajtd gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi
és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futasok

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds,
oll6zo futas, keresztezdfutds) és futdfeladatok (repiild- és
fokozoéfutdsok kar- és ldbmunkdjanak fejlesztése, dinamikai
jellemzoinek novelése, kiilonbozo irdnyokba és kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbol 20-30
m tavolsagra

e Gyorsfutas: -30m, -60m, -100 m-es tavokon

o Kozéptav futasok: -400m, -Cooper-futas (2.000m)




Ugrasok

e Ugroiskola-gyakorlatok kis ¢és kozepes lendiiletbdl, az
elrugaszkodas ¢s lenditések dinamikus mutatoinak és térbeli
iranyanak javitdsa (indianszokdelés, indianszokdelés azonos
labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elore és felugrasra
torekedve, egy- €s haromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu
elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon ¢és
akadalyok felett egy és paros labon)

e Hasmant, atlépd felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrdl
(svédszekrény tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd magasugras 5-9
1épés nekifutasbol gumiszalagra, 1écre

o Tavolugras 1ép6 technika dinamikai és technikai javitasa 10-14
1épés nekifutassal. Versenyszeri ugrasok eredményre.

Dobasok (targyi feltételektdl fliggden a hajitas mellé egy 16k6 vagy vetd
technika valasztasa kotelezo):

e L[0oko6, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl,
helybdl medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel,
egy ¢€s két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitas helyb6l, 1 és 2 keresztlépéssel
jéarasbol célra és tavolsagra.

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 Kkg-os (fitk) szerrel, oldalt
beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal.

o Eqgy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- €s hattal felallassal.

Fogalmak

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés,
indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi
idémérés, elektromos idémérés, eldkészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat,
alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futéiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért pdlya,
dobdszektor

Torna jellegii
feladatmegoldasok

13 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— Ondalléan képes az é¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerl haritasara;
— belsd i1génytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— a torna, aerobik jellegi mozgasformdkon keresztiill fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Ondlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol
tornagyakorlatot 6sszeallitani, majd bemutatni.
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Feladatok, ismeretek

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus €s dinamikus eréfejlesztd
gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményeken tulmutatdé mozgasanyag tanulasa és
gyakorlasa. Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri tajékozodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna
jellegi  feladatmegoldasok  szempontjab6l  fontos — motorikus
képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A segitségadas biztonsagos és szakszerli mdodjainak megismerése és
elsajatitdsa a kiilonbozo tornaszereken, tanari felligyelettel torténd
alkalmazas

— A helyes testtartds, a koordindlt mozgas ¢és az erdkozlés
Osszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamlazasok, tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések,
fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak
megfeleléen differencialt gyakorlas

— Maszokulesolassal maészas  4-5 m  magassagig  (lanyok);
fiiggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk)

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd,
nyujtoé gyakorlatainak sszeéllitasa tandri segitséggel

— Talajon:

e Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozé testhelyzetekbdl
kiilonb6z6 testhelyzetekbe

e Fejallas  kiilonbozé  kiinduld  helyzetekbdl,  kiilonbozd
labtartasokkal
Fellendiilés kézallasba
Kézenatfordulas oldalra, megkozelitdleg nyujtott testtel,
tarkobillenés segitseggel

e A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0Osszekotd elemeinek
alkalmazasa

e Osszefiiggd talajgyakorlat sszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:
e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd ¢és
masodik iv ndvelése
Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugroszerényen
terpeszatugras

Lanyoknak:

— Gerendan:
e FErint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel;
mérlegallds; timaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdeld- és fekvitamaszok, tamadoallasok
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e Jarasok eldore, utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartdsokkal és
karlenditésekkel
Fordulatok allasban
Leugrasok
Onalloan dsszeallitott sszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:

— Gyifirin:
e Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe,
ereszkedés hatso lefiiggésbe, emelés lebegofiiggésbe
e Lebegdfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

— Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyuGjtott tamasz, lebegbétamasz, felkar-
lebeg6tamasz)
Alaplendiilet timaszban ¢és felkarfiiggésben
Tamléazas, terpeszpedzés
Gurulas eldre terpesziilésbol terpesziilésbe
Vetodési leugras

— Nyujton:
e Alaplendiilet

o Kelepfelhuzodas tamaszba
e Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras.

Fogalmak

kézenatfordulds, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkobillenés,
atguggolas, tAmaszugrasok elsé és masodik ive, utanlépés, térdeldallasok,
lebegoballasok, kelepfellendiilés, lebeg6tamasz, felkarfiiggés,
terpeszpedzes, vetddési leugras, fekvofiiggés, kelepfelhuzodas

Aerobik (valaszthato)

3 ora

Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuléo a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a torna, aerobik jellegi mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezéképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenel iitemnek megfelelden, készségszintli koordindcioval végzi

a kivalasztott aerobik mozgasformakat;
— Ondlléan képes az 4altala kivélasztott elemkapcsolatokbol
tornagyakorlatot dsszeallitani, majd bemutatni.

Aerobik:

— A kondiciondlis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus
erd, egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten
tartasa, illetve tovabbi fejlesztése

— Alaplépések elsajatitasa, Iépéskombinaciok végrehajtasa

— szokdelések forgassal, kéz- ¢és ldbmozgasokkal, irany- ¢és
helyzetvaltoztatdsokkal, a zenével 6sszhangban torténd végrehajtassal




Fogalmak
alaplépések, tempo, ritmus, 1épéskombinacio, sassz¢, dinamikus ero,
statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

Sportjatékok

20 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben

hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— Ondlléan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és
taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden,
célszeriien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési
készség jellemzi.

Feladatok, ismeretek

— Két valasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai,
alaptaktikai elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa,
alkalmazésa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott
szabalymoddositasok mellett

— A nagyobb létszamu (5-7 fé/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds
¢és gyenge oldalanak felismerése

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1 elleni jatékhelyzetek jelent6ségének, a
hatékony csapatjatékkal torténd osszefiiggéseinek tudatositasa

— A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1 elleni technikai és taktikai
elemek felismerése, tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires
teriiletre torténd szélességi €s mélységi mozgéasaba a kooperativ
elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan véltozd helyzetli, tipust és méretli célfeliiletet
alkalmazo kisjatékokban a védekez6 jatékos gyors helyezkedése a
megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni ¢és csapatvédekezés alapvetd
formainak (emberfogas ¢és teriiletvédekezés) tudatos alkalmazésa,
gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatirozo kiilfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Meérkdzésjatékokban ¢és az azokat elOkészitd kisjatékokban a
divergens gondolkodasra épiil feladatmegoldasok gyakorlasa

— Szabalyok tudatos alkalmazasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdé gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel
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Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado
¢s védekez0 Ilabmunka, indulasok-megallasok, iitkozések,
cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések
— célszerl alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios
gyakorlatok egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,.y”
koordinacids alakzatokban)

1-1, 2-1 elleni jatékok (labdavezetés, irany- ¢és iramvaltasok,
indulécselek alkalmazasa)

Kapura dobédsok bedolésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd
kiilonboz6 lendiiletszerzési modot kdvetd felugrasbol, beugrasbol,
félaktiv véddjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa
jatéktevékenységben

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadé
és védekezO labmunka, a védotol vald elszakadas iram- és
iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszintli alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mely ¢és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd
iitemtartassal, a hosszuindulas, az egyilitemii megallas folyamatos
labdavezetésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténo
egyszerlibb irdnyvaltoztatasi modok célszeri ¢és hatékony
alkalmazasa a mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott
eredményes végrehajtasa

Egyiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa

Emberelonyds ¢és létszamazonos helyzetekben gyorsindulasok,
lerohanasok kosarra dobassal befejezve

Fektetett dobas gyakorléasa félaktiv védo jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a
fair play alkalmazasa

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra
épiild szabalymodositasokkal

Roplabda

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa,
készségszintli alkalmazasa kiilonb6zd jatékhelyzetekben

Téavolrol érkezd labda megjatszdsa a halohoz kozel helyezkedd
feladohoz alkar- és kosarérintéssel




o Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbozo
csapatlétszdmu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak
ismerete
Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid gyakorldsa az eredményes
jaték érdekében

o 3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti
helyzetben torténd elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok,
tamado ¢és védo alapmozgasok — tudatos és célszerl alkalmazésa a
kisjatékokban és a mérkozésjatékokban

e Labdavezetések, -ataddsok ¢s -atvételek megfelelé modjainak
(labfej kiilonbozo részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel)
alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd
csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, valamint létszamfolényes
jatékhelyzetekben

e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt
labdak elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirtigds gyakorlasa allitott,
lepattintott labdaval

Fogalmak

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas,
elzaras, fels6 egyenes nyitds, sancolds, forgasszabaly, alapfelallas,
gyorsindulés, lerohands, pozicids jaték, alakzatbontds és alakzatépités,
terliletvédekezés, emberfogdsos védekezés, helyezkedés

Testnevelési és népi
jatékok

6 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuléo a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben
hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és

taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden,
célszertien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- ¢€s egylittmikodési
készség jellemzi;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

Feladatok, ismeretek

— A kiilonbozd testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtoz6 méretli, alaka jatékteriileten a
figyelemmegosztast igénylé fogo- ¢és futdjatékokban a teljes
jatékteret feloleldé mozgasutvonalak kialakitdsa, az iires teriiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése
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— Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 6nallé fogo- és
futojatékban az iranyvaltoztatdsok, az elinduldsok-megallasok,
cselezések iitkdzés nélkiili megvalositasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egylittmiikddési
lehetdségek kivalasztasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl.
3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvod, a
sportjatékok specidlis mozgastartalmaira €piilé dobasok, ragasok,
itések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni ¢és
csapatszintli célzd jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténd manipulativ mozgéasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban

— Az egyszerll és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a péros és
csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kliszasokat,
maszasokat,  statikus  helyzeteket  tartalmazé  valto-  és
sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

— A védekezés ¢és tamadas hatékonysdgat noveld csapattaktikai
elemekre épiild kooperativitast igényld versengo jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuldi kreativitdson alapulé szabalyalkotas (pl. célfeliilet
fajtaja, atadasi modok, palya méretei €s alakja, csapatok létszama
stb...) pontszerzd kisjatékokban

— Onalld tanuldi  szabalyalkotasra épiild  kiilonbozé  haladasi,
megfogasi, kimentési modokat megvalositod fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerl és valasztasos reakcioiddt fejlesztd paros és csoportos,
manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast
igényld Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba
valtoversenyben, tdblajatékok mozgéasos valtozatban)

Floorball
e [abda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tdimadé és

védé alapmozgéasok, a helyes iitéfogas, iitdvel vald haladas,
indulasok-megallasok, cselezések  iranyvaltoztatassal — —
alkalmazaésa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban
e Gondolkodds ¢és dontéskészség gyakorldsa egyérintés és
kétérintds jatékokkal
e [abdavezetések, atadasok, atvételek megfeleldé modjainak
alkalmazasa kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

Mozgasok passziv védo elleni palankra iitott labdaval

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura I6vések labdavezetésbol

Szabad {itések, biintetd iitések kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése, a kapus

¢s a védo jatékosok egyiittmiikodése

Csereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

Emberfogéasos védekezés kialakitasa
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Fogalmak
sz¢élességi és mélységi mozgas, szabalyalkotéds, tamado és védd szerep,
forgéastechnika (tanc), tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

Onvédelmi és
Kiizdoésportok

7 Ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek

célszer(i haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonbozd eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa mellett a
valasztott  kiizdésport  specidlis mozgasformait  célszeriien
alkalmazza.

Feladatok, ismeretek

— A kiizdofeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas
kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Siker ¢s kudarc feldolgozasa megfelelé dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriild§ magatartds kialakitdsa, a tdmadasok tudatos
megeldzése, kikeriilése

— A kiizddjatékokban jellemz6é tdmadd és védd szerepek gyakorlasat
eldsegitd, a gyorsasdgot, az egyszerli reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejlesztd, paros jellegli feladatmegolddsok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizd6tavolsdg megtartasara és csokkentésére iranyuld Osszetett
jatékok, sarok- és oldalszituaci6 megoldasat segitd, tadmadast és
veédekezést segitd kiizddjatékok

— Térérzékelést segitd Osszetett  jatékok kiizd6technikak
alkalmazasaval, eszkoz nélkiil és eszkozzel

— Egy ¢és tobb valasztdsos reakciot fejleszté paros jatékok
kiizd6technikdk alkalmazéasaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejleszto jatékok

— A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek,
jogi szabalyozasanak elsajatitasa

— A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes
betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékéaval kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra,
védekezésekre, ellentamadasokra ¢épiilld paros  kiizddjatékok
rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Az elére, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintii
elsajatitasa

— Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald
legfontosabb  technikai mozzanatainak  atismétlése, elméleti
tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszintli
elsajatitasa
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— Kiilonb6z6é tdmadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfeleld
védekezO mozgas jartassagszintli elsajatitasa

— Dzsudogurulas  alaptechnikajanak — jartassagszinti  elsajatitasa
harantterpeszallasbol indulva, mindkét iranyba, elére és hatra

- A grundbirk6zas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének
jartassagszintli alkalmazésa a kiizd6feladatokban

— Birkozas, grundbirkozas

e A grundbirk6zés alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv,
készségszintli alkalmazasa a kiizddfeladatokban
e A birkozas alaptechnikai, szabalyai

— Dzsudo

e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a
nyak alatt) és oldalso leszoritds technika végrehajtdsa tarson,
valamint ezekbdl vald szabadulasok

Fogalmak

fair play, tarsas feleldsségvallaldas, egyéni hatdrok megismerése,
rézsutleszoritasok, oldals6 leszoritdsok, bokasoprés, nagy kiilsd
horogdobas, nagy belsd horogdobas

Alternativ
kornyezetben iizheto
mozgasformak

7 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuléo a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerll haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre —
lehetdségeihez mérten — tarsait is motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel
kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

Feladatok, ismeretek

- A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatasok
Osszefiiggésrendszerének ismeretében a pozitiv beavatkozasi
stratégidk megismerése

— A kiilonb6z0 intenzitasi kategoriakba tartozd egészségmegdrzod
mozgasformak  ismeretének  elmélyitése, torekvés azok
alkalmazaséara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabdlyok betartasa és betartatasa, a
kdrnyezettudatos gondolkodas kialakitasa a tarsak korében
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— Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, készségszinti
elsajatitasa (sielés, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirazas,
turakenuzas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek
tudatos hasznalata.

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése
(futds, gorkorcsolya, tarazéas, tajfutds erddben, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas,
montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd
hatasanak, szerepének tudatositdsa

— Egy tradicionalis, természetben Tlizhetdé sportadg torténetének,
meghataroz6  magyar  személyiségeinek,  olimpikonjainak
megismerése

Méta:

Alaptechnikék és alapszabalyok elsajatitasa, gyakorlasa:

Az egyik csapatot az iit6k, a masikat pedig a kapdk vagy fogok
alkotjak. A jaték soran a 60-70 centiméteres iitdvel, tulajdonképpen
bottal vagy husanggal (métabot, métaiitd, kampa, kampaverd,
mangorlo) felszerelkezett csapatok tagjai a vonal mogott
felsorakoznak.A kapdk egyike az iitéknek sorra adogatja (vagy az
itéjatékosok dobjak fel maguknak), a rongy-, bor- vagy nemezlabdat,
akik azt a lehetd legerdsebben és a legtavolabbra igyekeznek eliitni a
métabottal. Az eliitést kovetd pillanatban az itd elrohan a tilos helyre,
ahol nem lehet a labdaval megdobni, és ezt kovetéen — ha a helyzetet
ugy méri fel — ugyancsak szaladva igyekszik visszaérni a vonal mogeé,
ahol csapatanak tobbi tagja varakozik. Mindekozben ha valamelyik
fogd elkapja az altala eliitott labdat, és még visszaérkezeése elott
eltaldlja vele a soros 1itdt, a két csapat helyet cserél: az {it6kbdl
lesznek a kapok, és forditva, a kapokbdl az {iték vagy az éppen futd
jatékosbol fogoly lesz. Ha a fogok egyike még roptében elkapja a
labdat, ugyancsak szerepet cserél a két csapat.

Strandroplabda

Tollaslabda, asztalitenisz:
-alapallas, visszaallas

-alap iitéfogas, fondk iitéfogas
-adogatasok

-tenyeres, fonakiitések

Fogalmak

gorhoki, nordic walking, tOrakenu, kajak, 16vészet, kerékpartura,
¢életmod, vandortabor, satortabor
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Uszas

32 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten

sajatitja el, azokat tudatosan rogziti.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) 1Uszadsnemben vizbiztosan,

készségszinten uszik, a természetes vizekben is;

— Onalléan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii
kezelésére;

— Ondlléan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfeleld
uszodai tevékenységet.

Feladatok, ismeretek

— Az 0lt6z6i1 rend és az uszodai magatartéds, valamint a helyes higiéniai,
6ltozkodési szokasok automatizalasa

— A kiilonb6z6 uszodai tevékenységek egészségfejlesztd hatasaival és
egészségtani kockéazataival Osszefiiggd ismeretanyag elmélyitése

— A kitartas, onfegyelem ¢és kiizdOképesség, valamint az alloképesség
¢s a monotoniatiirés tovabbfejlesztése

— A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

— A természetes vizekben Uszas veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok
veszélyei, aramlatok, hullamzas stb.)

— Alapvetd vizbdl mentési, €életmentési ismeretek elsajatitasa. Vizbdl
mentés gyakorlasa passziv tarssal

— A korabban tanult tszasnem(ek) folyamatos gyakorlésa,
technikdjanak javitasa

— A vaélasztott 1Ujabb Uszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos
gyakorlasa

— A tanult Uszdsnemekhez kapcsolodd rajttechnikédk és fordulasok
elsajatitasa

— A folyamatos uszasok tavolsaganak, iddotartamanak fokozatos
novelése

— Differencialt gyakorlas az egyéni fejlodésnek €s a pszichés allapotnak
megfelelden

— Aerob alloképesség fejlesztése az Gszas ritmusanak alakitdsaval

— Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes
leuszasaval

— Uszoversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti iszoversenyek

— Az uszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— A vizilabdézas és egyéb vizben izhetd sportok megismerése

Fogalmak

fair play, tarsas felelosségvallalds, egyéni hatarok megismerése,
rézsutleszoritasok, oldals6 leszoritdsok, bokasoprés, nagy kiilsd
horogdobas, nagy belsé horogdobas
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10. évfolyam Evi 111 éra (37X3 éra)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxéacio 10
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 20
Torna jellegti feladatmegoldasok 2044
Aerobik (valaszthatd)

Sportjatékok 25
Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizdésportok 14
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 8
Osszes 6raszam: 111
Témakorok FEJLESZTESI FELADATOK és ISMERETEK

Tanulasi eredmények

Gimnasztika és
rendgyakorlatok — A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-
prevencio, relaxacio | oktatasi szakasz végére:

— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag

10 ora helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasanak
megakadalyozasara, erre tarsait is motivalja..

Feladatok, ismeretek

— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemekbdl gyakorlatok tervezése, azok 6nalld végrehajtasa

— 4-8 litemil szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo
gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus
szabad-, tarsas, kéziszer- és egyszerli szergyakorlatokkal (zsamoly,
pad, bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatok 6nallo dsszedllitasa, azok 6nallo gyakorlasa

— A tartd6- ¢és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat
szolgald hosszabb tavi edzésprogramok, tervek tanari segitséggel
torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, azok alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonb6z6  sportsériilések  megelézésével, rehabilitaciojaval
Osszefiiggd elemi szintli eljarasok tudatos alkalmazasa
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— Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos,
majd 6nallo Osszedllitasa és végrehajtasa

— Terhelések utdn a kiilonbozd testrészek izomzatanak nyujtasat
szolgald gyakorlatok 0nallo Osszeallitdsa, végrehajtdsa tanari
kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 06nalld 0Osszeallitasa, levezetése
tarsaknak

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a
pozitiv megkiizdési stratégiak 6nallo alkalmazasa

— Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa

NETFIT mozgasanyaga (4 fittségi profilban 9 mérés)

Fogalmak

légzégyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és
statikus  gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és  oszlopalakzat,
kéziszergyakorlatok

Atlétikai jellegii
feladatmegoldasok

20 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuliasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben
hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszert haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre —
lehetdségeihez mérten — tarsait is motivalja;
— bels6 i1génytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elésegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan
javitja futoteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon
kovet;

— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli
jatékok, versengések ¢és versenyek kozben, az eredményesség
érdekében, egyéni sajatossdgaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

Feladatok, ismeretek

— A futo-, dobd- ¢és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-,
mozgasképesség- ¢€s egészségfejlesztésben betoltott szerepének
tudatositasa

- Az egészségmeglrzest, a testtomegkontrollt tamogatd
intenzitdszonaban végzett tartdos futdsok tanari segitséggel torténd
rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd
végrehajtasa ¢és azok Osszevetése korabbi sajat eredményekkel
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— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd,
levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszedllitdsa tanari segitséggel, a
gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi
¢s magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futasok

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futas,
oll6zo futas, keresztezofutds) és futdfeladatok (repiilé- és
fokozoéfutdsok kar- ¢és ldbmunkdjanak fejlesztése, dinamikai
jellemzoinek novelése, kiilonbozo irdnyokba és kombinaciokban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiillonb6zo testhelyzetekbdl 20-30
m tavolsagra, térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien
Valtoversenyek roviditett tdvokon
Gyorsfutas: -30m, -60m, -100 m-es tdvokon
Kozéptav futasok: -400m, -Cooper-futas (2.000m)

Ugrasok

e Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az
elrugaszkodas ¢és lenditések dinamikus mutatoéinak és térbeli
iranydnak javitasa (indidnszokdelés, indidnszokdelés azonos
labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elére és felugrasra
torekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu
elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)

e Hasmant, atlépd és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugrd
helyrdél (svédszekrény tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd és flop
magasugras 5-9 1épés nekifutasbol gumiszalagra, 1écre

o Téavolugras 1€épd technika dinamikai €és technikai javitisa 10-14
1épés nekifutassal. Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés
a homoritd €s ollozo technika alapjaival emelt elugré helyrdl,
kozepes tavolsagrol (48 1épés) nekifutassal

e [smerkedés a harmasugras technikédjaval, elugrasok a godortdl 4-
8-mre kijelolt savbol.

Dobasok (targyi feltételektdl fliggden a hajitas mellé egy 16k6 vagy vetd
technika valasztasa kotelezd):

o [0ko, vetd ¢€s hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl,
helybdl és lendiiletb6l medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett
doboszerekkel, egy és két kézzel

o Kislabda- vagy gerelyhajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel
Jjérasbol és lendiiletbdl célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités
mozdulataval

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt
beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal. Ismerkedés a forgassal
torténd 1okés technikdjaval

18




e [Egy- ¢s kétkezes vetések szembol, oldal- és hattal felallassal.
Ismerkedés a diszkoszvetés ¢és kalapacsvetés forgdmozgéasaval
konnyitett vagy kiegészitd szerek alkalmazasaval (pl.: gumilabda,
frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

Fogalmak

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés,
nekifutasi tavolsadg, induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség,
gyorsulds, tempo6, kézi idomérés, elektromos idomérés, elokészitd
gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futoéfeladatok,
keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

Torna jellegii
feladatmegoldasok

20 ora

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

— Onalldéan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer haritasara;

— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;

— a torna, aerobik jellegi mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat ¢s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— oOnalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol
tornagyakorlatot 6sszeéllitani, majd bemutatni.

Feladatok, ismeretek

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus €s dinamikus erdfejlesztd
gyakorlatai f0bb izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményeken tulmutatd mozgisanyag tanuldsa és
gyakorlasa. Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri tajékozdodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna
jellegli  feladatmegoldasok  szempontjabol  fontos  motorikus
képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A segitségadas biztonsagos és szakszerli mdodjainak megismerése és
elsajatitasa a kiilonbozd tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd
alkalmazas

— A helyes testtartds, a koordindlt mozgds ¢és az erdkozlés
Osszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus
testhelyzetek, tdmlazasok, tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések,
fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden differencialt gyakorlas

— Maészokulcsolassal maszdas 4-5 m  magassagig  (lanyok);
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk)
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— A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd,
nyujté gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok
0nall6 végrehajtasa

— Talajon:

o Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl
kiilonbozo testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is

e Fejallas  kilonbozé  kiindulo  helyzetekbdl,  kiilonb6zo
labtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg
nyujtott  testtel, kézen- és fejenatfordulas segitséggel,
tarkobillenés segitséggel
Repiilé guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitk)
Hid, mérlegallds kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a sparga
kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
Vetodések, atguggolasok
A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0Osszekoté elemeinek
alkalmazésa

o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:

e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és
masodik iv novelése
Guruloatfordulés elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodéssal
Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugroszerényen
terpeszatugras

Lanyoknak:

— Gerendan:
° Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel,
mérlegallas; jaras guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdeld- és fekvétamaszok, tdmadoallasok,
lebegdallasok
e Jardsok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zd
kartartasokkal és karlenditésekkel

e Fordulatok allasban, guggolasban

e Tarkoallasi kisérletek segitséggel

e [eugrasok feladatokkal

e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok
Fiuknak:
— Gyifiriin:

e Magas gylirin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe,
ereszkedés hatso lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

e Villatfordulés eldre

o [ebegdfiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
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— Korlaton:
o Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz,
lebegbtamasz, felkar-lebeg6tamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallas
Gurulas eldre terpesziilésbol terpesziilésbe
Lendiilet eldre terpesziilésbe

Vetddési leugras, kanyarlati leugras

— Nyujton:
e Alaplendiilet
e Kelepfelhuizodas  tdmaszba,  kelepforgds;  térdfellendiilési
kisérletek
e Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugrés.

Fogalmak

kézenatfordulds, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkobillenés,
atguggolas, tamaszugrasok els6 és masodik ive, utanlépés, térdeldallasok,
lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas, hajlitott tamasz,
lebeg6tamasz,  felkar-lebegétamasz,  felkarfiiggés, terpeszpedzés,
felkarallas, vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfiiggés, fekvofiiggés,
alugrés, kelepfelhuzodas, kelepforgas, térdfellendiilés

Aerobik (valaszthato)

4 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a torna, aerobik jellegi mozgasformakon Kkeresztil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezéképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenel iitemnek megfelelden, készségszintli koordindcioval végzi
a kivélasztott aerobik mozgasformakat;
— Onélléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol
tornagyakorlatot §sszeéllitani, majd bemutatni.

Aerobik:

— A kondicionalis és koordinacids képességek (dinamikus erd, statikus
erd, egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten
tartasa, illetve tovabbi fejlesztése

— Alaplépések elsajatitasa, Iépéskombinaciok végrehajtasa

— szokdelések forgassal, kéz- ¢és labmozgasokkal, irdny- ¢és
helyzetvaltoztatdsokkal, a zenével 6sszhangban torténd végrehajtassal

— Sorozatok Osszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonbozd
edzésszakaszok (bemelegitd, aerob, erdsité-tonusfokozd, nyujto)
alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

Fogalmak

alaplépések, tempo, ritmus, 1épéskombinacio, sassz¢, dinamikus ero,

statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag
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Sportjatékok

25 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben

hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— Ondlléan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszert haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és
taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden,
célszertien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- ¢és egylittmikodési
készség jellemzi.

Feladatok, ismeretek

— Két wvalasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai,
alaptaktikai elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa,
alkalmazésa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott
szabalymoddositasok mellett

— A nagyobb 1étszdmu (57 fd/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds
¢s gyenge oldaldnak felismerése, a tamado taktika tudatos igazitasa az
ellenfél védekezd magatartasdhoz

— A sportjatékokban a 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentOségének, a
hatékony csapatjatékkal torténd osszefiiggéseinek tudatositasa

— A jatékhelyzetnek megfeleld 2-2 elleni technikai és taktikai elemek
felismerése, tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires
teriiletre torténd szélességi €s mélységi mozgéasaba a kooperativ
elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan valtozé helyzetd, tipust és méretii célfeliiletet
alkalmaz6 kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése a
megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni ¢€s csapatvédekezés alapvetd
formainak (emberfogas ¢és teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa,
gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozo kilfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Meérkdzésjatékokban ¢és az azokat elOkészitd kisjatékokban a
divergens gondolkodasra ¢épiild feladatmegolddsok gyakorlasa

— Tandri irdnyitassal tanuldi szabalyalkotés

— Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
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Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado

¢s védekez0 Ilabmunka, indulasok-megallasok, iitkozések,
cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések
— célszerl alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igénylé Osszetett labdas koordinacios
gyakorlatok egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y”
koordinacids alakzatokban)

2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- ¢&s iramvaltasok,
induldcselek alkalmazasa) kapura 16véssel 6sszekapcsolva
Kapura dobédsok bedolésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd
kiilonboz6 lendiiletszerzési modot kdvetd felugrasbol, beugrasbol,
félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitdsa, alkalmazasa
jatéktevékenységben

Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado

¢s védekezo labmunka, a védotol vald elszakadas iram- ¢és
iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labral,
leérkezések — készségszintl alkalmazidsa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mely ¢és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd
itemtartassal, a rovid- és hosszlindulas, az egyiitemli megallas
folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megallas egy és két
labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténo
egyszerlibb irdnyvaltoztatdsi modok célszerli ¢és hatékony
alkalmazdsa a mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott
eredményes végrehajtasa

Egy- ¢és kétitemi megallasbol tempodobas  gyakorlasa,
alkalmazasa jatékban

Embereldnyos és 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok,
lerohandsok kosarra dobéssal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos
jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a
fair play alkalmazasa

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra
¢épiilé szabalymodositasokkal
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Roplabda

e A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa
célfeliilet beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonb6zo
jatékhelyzetekben

o A felsd egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorldsa
célfeliiletre

o Tavolrdl érkezd labda megjatszdsa a halohoz kozel helyezkedd
feladohoz alkar- és kosarérintéssel

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbozo
csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak
ismerete
Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikéacié gyakorlasa az eredményes
jaték érdekében

o 3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti
helyzetben torténd elinduldsok, megallasok, iranyvaltoztatasok,
tdmado és védo alapmozgésok — tudatos €s célszerii alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelelé modjainak
(labfej kiilonbozd részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel)
alkalmazasa a kisjatékokban ¢és a mérkdzésjatékokban

e Rugisok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd
csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, valamint 1étszdmfolényes
jatékhelyzetekben

e A teriiletvédekezés ¢és emberfogasos védekezés alkalmazasa a
jatékban

e A teriiletszerzéssel torténd embereldnyds kisjatékokban az iires
passzsavok hatékony megjatszasa idOkényszer alatt, a védekezd
jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a teriiletszerzéssel jaro
jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt
labdak elfogasa. Kiguritas, kidobas, kiragéas gyakorlasa allitott,
lepattintott labdaval

Fogalmak

jatékrendszer, egyéni €s csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas,
elzaras, felsd egyenes nyitds, sancolés, forgédsszabaly, alapfelallés,
gyorsindulds, lerohands, pozicidos jaték, alakzatbontds és
alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés,
helyezkedés
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Testnevelési és népi
jatékok

10 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben
hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és
taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden,
célszerilien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitist mutatd jaték- és egyuttmikodési
készség jellemzi;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

Feladatok, ismeretek

— A kiilonb6zo testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtoz6 méretli, alaka jatékteriileten a
figyelemmegosztast igénylé fogd- ¢és futdjatékokban a teljes
jatékteret feldleld mozgasutvonalak kialakitasa, az lires teriiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 6nalloé fogo- és
futojatékban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok,
cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez 1gazodd legmegfelelobb egylittmiikodési
lehetdségek kivalasztasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl.
3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specidlis mozgastartalmaira épiil6 dobasok, ragasok,
itések valtozatos tomegli ¢és méretli eszkozoket felhasznélva,
fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célz6 jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatisa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére iddkényszer
bekapcsolasaval

— Az egyszerli és Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

— A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kliszasokat,
maszasokat,  statikus  helyzeteket  tartalmazo  valto-  és
sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

— A tdmado ¢és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valo
alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés ¢és tamadads hatékonysagit noveld csapattaktikai
elemekre épiild kooperativitast igényld verseng0 jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilé testnevelési jatékok
gyakorlasa
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— Onallo tanuldi kreativitidson alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet
fajtaja, atadasi modok, palya méretei és alakja, csapatok létszama
stb...) pontszerz6 kisjatékokban

— Onélld tanuldi szabalyalkotasra ¢épiild  kiilonbozé  haladasi,
megfogasi, kimentési modokat megvalositd fogojatékok gyakorlasa

— Az egyszerl ¢s valasztasos reakcididot fejlesztd paros és csoportos,
manipulativ mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast
igényl0 Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba
valtoversenyben, tdblajatékok mozgéasos valtozatban)

Floorball
e Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tdimadé és
védoé alapmozgéasok, a helyes iitéfogas, iitovel vald haladas,
induldsok-megallasok,  cselezések  iranyvaltoztatdssal — —
alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban
e Gondolkodds ¢és dontéskészség gyakorlasa egyérintés és
kétérintds jatékokkal
e Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 moddjainak
alkalmazasa kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
e Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védd elleni paldnkra iitott
labdaval
Labdatartast fejleszt6 jatékok
Kapura 16vések labdavezetésbol nehezitett koriilmények kozott
Szabad iitések, biintetd iitések kisjatékokban, mérkdzésjatekokban
Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése, a kapus

¢s a védo jatékosok egyiittmiikodése

Csereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
Emberfogéasos védekezés és teriiletvédekezés kialakitasa
Létszamazonos kisjatékok a tanuldk 4&ltal alakitott szabalyok
szerint

Fogalmak
sz¢élességi és mélységi mozgas, szabalyalkotés, tdmadd €s védod szerep,
forgéastechnika (tanc), tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

Onvédelmi és
Kiizdésportok

14 éra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— Ondlldan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek

célszerli haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6zd eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa mellett a
valasztott  kiizddsport  specidlis  mozgasformait  célszerlien
alkalmazza.

Feladatok, ismeretek
— A kiizddfeladatokban az ¢letkornak megfelelé asszertivités
kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett
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Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tanusitva

Konfliktuskeriild magatartds kialakitdsa, a tdmadasok tudatos

megeldzése, kikertilése

A kiizd6jatékokban jellemzd tamado és védo szerepek gyakorlasat

elésegitd, a gyorsasagot, az egyszerli reagaldsi képességet, az

egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos ¢és csapat jellegl

feladatmegoldéasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

Kiizddtavolsag megtartdsara és csokkentésére irdnyuld Osszetett

jatékok, sarok- és oldalszitudcid6 megoldasat segitd, tdmadast és

védekezést segitd kiizddjatékok

Térérzékelést segitd Osszetett  jatékok kiizddtechnikak

alkalmazasaval, eszkoz nélkiil és eszkozzel

Egy ¢és tobb valasztdsos reakciot fejleszté paros jatékok

kiizddétechnikak alkalmazéaséaval

Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

A jogszeri onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek,

jogi szabalyozasdnak elsajatitasa

A kiizdo jellegi feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes

betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak

legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszeri huzasokra, tolasokra,

titésekre, rugasokra, védekezésekre, ellentdmadasokra épiilé paros

kiizd6jatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintli

elsajatitasa

Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalod

legfontosabb  technikai mozzanatainak  atismétlése, elméleti

tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk jartassagszintii

elsajatitasa

Kiilonboz6 tdmadaési technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfeleld

védekezd mozgas jartassagszintli elsajatitasa

Dzstdogurulds  alaptechnikdjanak  jartassagszintli  elsajatitasa

harantterpeszallasbol indulva, mindkét irdnyba, elére és hatra

A grundbirkdzas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének

jartassagszintli alkalmazasa a kiizd6feladatokban

A kiizddsportok  specifikus  bemelegitd, levezetd, nyujto

gyakorlatainak Osszedllitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld

végrehajtasa

Birkézas, grundbirkézas

e A grundbirkozas alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv,
készségszintli alkalmazasa a kiizdéfeladatokban

e A birko6zés alaptechnikai, szabalyai
e Dulakodas, hidba forgatas, tars felemelése hattal felallasbol
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— Dzsudo

e A tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat
meghtizva, térdelétamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

o Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a
nyak alatt) és oldalso leszoritas technika végrehajtasa tarson,
valamint ezekbdl valé szabadulasok

e A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobds és a nagy belsd
horogdobas technikdjanak gyakorldsa passziv, majd aktiv
ellenfélen

Fogalmak

fair play, tarsas felelosségvallaldas, egyéni hatarok megismerése,
rézsutleszoritasok, oldals6 leszoritdsok, bokasoprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy belsé horogdobas

Alternativ
kornyezetben iizheto
mozgasformak

8 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az életben adodd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerl haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre —
lehetdségeihez mérten — tarsait is motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan {igyel
kornyezete tisztasdgara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

Feladatok, ismeretek

- A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatasok
Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv beavatkozasi
stratégiak megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonb6z0 intenzitasi kategoriakba tartozd egészségmegdrzod
mozgasformak  ismeretének  elmélyitése, torekvés azok
alkalmazésara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabdlyok betartasa és betartatasa, a
kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, készségszintii
elsajatitadsa (sielés, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas,
turakenuzas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek
tudatos haszndlata. Egyszeriibb edzéstervek onallo Gsszeallitasa,
tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése
(futds, gorkorcsolya, tarazéas, tajfutds erdében, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas,
montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)
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— Térképolvasds alapjainak, a t4jolok megfeleld hasznalatanak
elsajatitasa, a turistajelzések ismerete, alkalmazdsa. Egyszeriibb
turdk tervezése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd
hatasanak, szerepének tudatositasa

— Az alternativ koOrnyezetben Tlizheté sportagak specifikus
bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak Gsszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben uzhetd sportag torténetének,
meghatdroz6  magyar  személyiségeinek,  olimpikonjainak
megismerése

Méta:

Alaptechnikdk és alapszabalyok elsajatitasa, gyakorlasa:

Az egyik csapatot az iit6k, a masikat pedig a kapok vagy fogok
alkotjak. A jaték soran a 60-70 centiméteres iitdvel, tulajdonképpen
bottal vagy husanggal (métabot, métaiitd, kampa, kampaverd,
mangorlo) felszerelkezett csapatok tagjai a vonal mogott
felsorakoznak.A kapok egyike az iitéknek sorra adogatja (vagy az
iitéjatékosok dobjak fel maguknak), a rongy-, bér- vagy nemezlabdat,
akik azt a lehet6 legerdsebben és a legtavolabbra igyekeznek eliitni a
métabottal. Az eliitést kovetd pillanatban az {itd elrohan a tilos helyre,
ahol nem lehet a labdaval megdobni, és ezt kovetéen — ha a helyzetet
ugy méri fel — ugyancsak szaladva igyekszik visszaérni a vonal moge,
ahol csapatanak tobbi tagja varakozik. Mindekozben ha valamelyik
fogd elkapja az altala eliitott labdat, és még visszaérkezése elott
eltalalja vele a soros litét, a két csapat helyet cserél: az {itékbdl
lesznek a kapok, és forditva, a kapokbol az {iték vagy az éppen futd
jatékosbol fogoly lesz. Ha a fogdk egyike még roptében elkapja a
labdat, ugyancsak szerepet cserél a két csapat.

Strandroplabda

Tollaslabda, asztalitenisz:
-alapallas, visszaallas

-alap tit6éfogas, fonak titéfogas
-adogatasok

-csuklo- és alkarmozgasok
-tenyeres, fonakiitések

Fogalmak

gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, 16vészet, kerékpartara,
¢letmdd, vandortabor, satortabor
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A TANULOK FIZIKAI ALLAPOTANAK MERESEHEZ SZUKSEGES MODSZEREK

A kozoktatasban tanuld gyermekek fizikai teljesitményének mérésére kidolgozasra keriiltek azok a
gyakorlatok, amelyek lehetéséget biztositanak a gyakorlasra, a fizikai alloképesség novelésére. Evi egy
alkalommal kertil sor a mérésre a testneveld tanar segitségével.

Az orszagosan egységes adatszolgéltatashoz, a tanuldk altalanos fizikai teherbird képességének
mindsitéséhez az aerob kapacitas és az altalanos testi erd mérésére dsszeallitott motorikus probakban elért
teljesitményt kell mérni és értékelni.

Egészségkozpontu fittségmérési- értékelési rendszer:

NETFIT mozgasanyaga (4 fittségi profilban 9 mérés)

1. Testosszetétel és taplaltsagi profil

- A testtomegindex- (BMI-) eredmények (testtomeg mérése,testmagassag mérése)

- Testzsirszazalék profil

2. Aerob fittségi (alloképességi) profil

- Alloképességi ingafutas teszt (20 vagy alternativaként 15méteres tavon)

3. Vézizomzat fittségi profil

- Kézi szoritoerd mérése

- Utemezett hasizom teszt

- Torzsemelés teszt

- Utemezett fekvétamasz teszt

- Helybdl tavolugras teszt

4. Hajlékonysagi profil

- Hajlékonysagi teszt

Ertékelés:

A tanul6 ugynevezett

- "egészségzonaba"

Az egészségsztenderdeknél gyengébb teljesitmények — fittségi profiltol fiiggden — tovabbi két zénaba:
- "fejlesztés sziikséges zonaba"

és

- "fokozott fejlesztés sziikséges” zonaba keriilhetnek a tanulok
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