Sportosztaly testnevelés 9.-10.évfolvam

9. évfolyam évi 4+1 ora 185 ora (37X56ra): 148 ora+ 37 éra

10. évfolyam évi 4+1 6ra 185 ora (37X56ra) : 148 ora+ 37 ora

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehet6 erre az id&szakra. A 9.
évfolyamba lépve a fiuk egy jelent6s novekedési szakaszban vannak, melynek sordn koordindcids
képességeik dtmeneti visszaesése folyamatosan megszinik. A tanuldk kozott bioldgiai fejlettséglik
tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és
differencialt terhelésadagoldst igényel a pedagodgus részérSl. A lanyok 7-8. évfolyamban
elkezd6dott  testOsszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatddik. Az egészségorientdlt
képességosszetev6k kozlil az aerob alléképesség fejl6dése az el6z6 évekhez hasonldan sok
tanuldndl megtorpanast mutat, melynek befolyasolé tényez6je a testalkati dtrendezG6dés és a
motivacidos bazis jelentds atalakuldsa. Itt hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozé
szerepe a rendszeres mozgds kialakitdasdban. A nyilt jelleglimozgasformak irdnti — a szituacidkhoz
kotott és a személyiségvonast érinté — érdekl6dés csokken, viszont a hatékony pedagodgiai
folyamatok eredményeként a kilonb6z6 mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére irdnyuld
autonédm kils6 motivacio novekszik, mely idG6vel bels6é hajtéer6vé vdlhat. A belépé
tevékenységként ezen iskolafokon megjelené ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a
lednyok megviéltozott érdekl6déséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitld
kialakitdsa tekintetében a teljes kozépfokd nevelési-oktatdsi id6szakban kulcsfontossagu
tényez6vé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltéré Adltalanos iskolai
el6képzettségének 6sszehangoldsa;oktatdsmddszertani szempontbdl fokozott jelentéséget kap a
tarstanitas, tarstutoralas. Az el6z6 években kialakitott sokoldalu, széleskorli mozgasmiveltség az
eltérd sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél
els@sorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek soran fokozatosan
formalddik a tanulék 6nszabdlyozd képessége. A tanuldk egyre inkdbb felismerik a sportjatékok
rekreacids célu, a szabadid6 hasznos eltoltését szolgdld lehetbségeit.

Serdil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszer(i novekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhaszndld vagy kisebb sulyu eszkozokkel
tdmogatott relativer6-novelésnek, de kilondsen a torzsizom erG-alloképessége javitasanak,
valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
a tanult mozgasformakat alkoté mddon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén

hasznalja;

— a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzéknek megfelelGen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezGen)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgdsformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabdlykovetd attitldot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak Ujszeri és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.



MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— olyan szintd motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté mddon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

— a kilonboz6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan,
tanari ellenérzés nélkil alkalmazza;

— tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondicionalis és koordindacids
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,

ezt t6luk is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziét kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is

motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
légzési és mozgatdrendszerét;

— csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkoté mdédon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolas kozbeni higiéniai és

tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal
Osszefliggl tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

9. évfolyam Evi 4+1 6ra/185 6ra (37X 56ra):148 éra+ 37 6ra

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, 12
relaxacié

Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 20
Torna jellegi feladatmegoldasok 20
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)

Sportjatékok 30
Testnevelési és népi jatékok 12
Onvédelmi és kiizd&sportok 12
Alternativ kdrnyezetben lizheté mozgasformak 10
Uszas 32




Sportelmélet

37

Osszes 6raszam: 185

Témakorok

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Gimnasztika és
rendgyakorlatok —
prevencid, relaxacio
12 6ra

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

— bels6 igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag

helyes testtartds kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxacids technikdkat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldasanak
megakaddlyozdsara, erre tarsait is motivalja.

Rendgyakorlatok,gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgdsok zart rendben, alakzatvdltozasok. Varidciék a
ritmusban, a tempdban torténd vdltoztatdssal, rendgyakorlatok zene
nélkill és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 uteml gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejleszté hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 6v, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz mlkodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyajté, er6sit6, ernyeszt6-lazité) aranyosan, minden testrész
mozgdsaira kiterjed6en, novekvé Onallésaggal a  gyakorlatok
kivalasztasaban, novekvd onallédsaggal a gyakorlatsorok 6sszeallitasaban.
A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatdsaval, a kiinduld helyzet és kartartas valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval. A
dinamikus és statikus erékifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonb6z6 er6adagolds valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

Prevencio, relaxacio

Onfejleszt6 mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitdsa jelentGsége,
szerepe.

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

A téliidGjaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tlirése (oxigénaddssag, savasodas).

Motoros tesztek — kdzponti elGiras szerint.

Az egészséges test és lélek megodvasa.
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A testsuly, testtomeg, illetve lehetGség szerint a testosszetétel mérése —
0sszehasonlité idGsoros adatrogzités.

Stresszoldd és relaxacids gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly oOnellen6rzésen alapuld
fenntartdsara.

A technikdk hasznalata a sajat tanulasi technikainak tokéletesitésében.

A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintak gyakorldsa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgdlé gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megl6rzésének gyakorlatai — allandé gyakorlds a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitdsa mellett.

NETFIT mozgasanyaga
(4 fittségi profilban 9 mérés)

Fogalmak

légz6gyakorlatok, relaxdcié, utasitds, széban kozlés, dinamikus és
statikus  gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat,
kéziszergyakorlatok

Atlétikai jellegti
feladatmegoldasok

20 6ra

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

— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben

hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— 0Ondlléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerU haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegbén, erre -
lehet6ségeihez mérten - tarsait is motivalja;

— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Futdiskolai és futdfeladatok bemutatas nélkili  végrehajtésa.
Iramfutasok. Aerob 3lléképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak
tovabbi ndvelésével, az dnismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a
tavnak megfelel§ egyéni iram kialakitasaval. Akadalyok felett 5—4-3
lépéses ritmusfutasok konnyitett magassagon és tavolsagon. Tartds és
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résztavos alloképesség-fejleszt6 maodszerek gyakorlasa.
A sportagi technika gyakorldsa
Futdsok 30-60 m-en. A térdelGrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és

hosszu sprintszamokban.

Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsé vagy felsé
botataddssal. A valtéfutds botatadasi technikdinak a valtétdvolsag
kialakitdsanak (segédjelek alkalmazdsdval), és a valtas szabalyainak
gyakorldsa. A gatfutas lendit6 és elrugaszkodd l[dbmozgdsanak ismerete.
A rovid, kozép- és hosszu tavok  kozotti  futdtechnika
megklilonboztetése.

A tartés futds (10-12 perc) technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds
futdas sebességének kialakitdsa az o©nalld gyakorldas el6segitése
érdekében. Futasok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes és valtozé
iramban

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogdjatékok. Egyéni, sor- és
valtoversenyek gyors-, akadaly- és valtofutdssal. Egyéb testnevelési
jatékok futéfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A sportagi technika gyakorlasa

Tavolugras:

A tavolugras el6tti utolsd harom Iépés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodd [db és a lendité 1ab, kar megfelel6 mozgdsanak
Osszehangoldsa. A 1ép6 tdvolugré technika végrehajtdsa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas prébai nagyobb elugré terilet
kijelolése mellett.

Magasugras:

Az atlépd technika végrehajtdsa 5-7 |épéses iven torténd nekifutas.

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

Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. (érinté ugrasok) Egyéni, sor-
és valtéversenyek ugrd és szokdel6 feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kilonb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6z6  kiindulé  helyzetekbdl.  Specidlis  erGsités
kézisulyzokkal, sulyzdokkal, erégépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16k és vet6 mozdulattal
Kislabdahaijitas, gerelyhajitas nekifutdssal, 6t |épéses dobdritmusban. A
lekészités technikajanak és az impulzus Iépés, beszokkenés szerepének
ismerete.

Szabalyos |6kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbdl sulygolydval

vagy medicinlabdaval. Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel,
oldalt beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal. Ismerkedés a forgassal
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torténd lokés technikajaval

Az egy- és kétkezes vetések technikai. A diszkoszvetés forgdmozgdsaval
konnyitett vagy kiegészité szerek alkalmazasaval (pl.: gumilabda, frizbi,
hulahoppkarika, ugrékotél). Az idealis kirepilési szog elérése a
kiilonb6z6 dobasoknal. szereplik a jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajitd és szabadon valaszthatd egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobd versenyek.
Dobodiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogdasok, futasok, ugrdsok,
dobdsok végzése és a versenyek el6tt.

Fogalmak

allo- és térdelbrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiletszerzés,
nekifutasi tavolsag, induld jel, l1épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség,
gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés, elGkészitd
gyakorlat, rdvezet6 gyakorlat, all6képesség, gyorsasag, er6, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok,
keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

Torna jellegli
feladatmegoldasok
20 6ra

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

— 0Onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek

célszerd haritasara;

— belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat;

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegl
mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-muUvészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuloé:
— Onalléan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl

tornagyakorlatot dsszeadllitani, majd bemutatni.

— Célirdanyos el6készit6 és ravezet6 gyakorlatok, mozgdasszabalyozo,
mozgasalkalmazé, atdllitdé és mozgastanuld jelleggel. Talajon, szekrényen
és a helyi tanterv szerint valasztott legaldbb  szeren a korabbi
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kovetelményeken nehézségben tulmutaté mozgasanyag tanulasa,
gyakorlasa egységesen és differencialtan.

— A téri tajékozodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegi
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6,
iziileti mozgékonysdg, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— Maszékulcsoldssal maszds 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas
felfelé és lefelé; fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-
lefelé, mdszdversenyek

Talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarkdallas, fejallas, kézallas, mérlegek
kéztdmasszal, mérlegdlldsok, spargak, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kilonbdz6
irdnyokba, tarkébillenés, fejenatfordulds, ciganykerék, vet6dések,
atguggoldsok, atterpesztések, labkorzések, ddblések, felalldsok,
egységesen az alapformdban és differencidltan a varidcidokban. Az
esztétikus és harmonikus el6adasmdd ravezet6 eljarasai (feszitések,
fejtartds, valltartas, spicc kidolgozdasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan. Az egyéni optimum, az 6nalléd bdvités lehetGségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatds ritusa min6ségi paraméterek hozzdadasaval

torténik az ellenérzések soran. Osszefiiggs talajgyakorlat &sszekotd
elemekkel

Szertorna

Talajon és ugrdészekrény mellett 2 szeren egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kbzremiikodésével.

Korlat

Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegbtamasz,
felkar-lebeg6tdmasz), felkarfliggés. Alaplendiilet tdmaszban és
felkarfliggésben. Tamlazds, terpeszpedzés, szokkenés, felkardllas,
gurulds el6re terpesziilésb6l  terpeszilésbe, lendilet el6re
terpeszilésbe, vetddési leugras, kanyarlati leugras

Nyujté

Alaplendilet, kelepfelhizédas tdmaszba, kelepforgds; térdfellendilési
kisérletek, tdmaszbdl ellendiilés és homoritott leugras, alugras.

Gydird

Alaplendilet, lebeg6fiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatséd
lefliggésbe, emelés lebegd6fliggésbe, allatfordulas elére, lebegbfliggésbdl
lendiletvétel, homoritott leugras

leterpesztés hatra.

Lanyok:

Gerenda

Allasok, térdelések, (ilések, fekvések, térdel6tamaszok, mérlegek,

guggolétamaszok, fekv6tdmaszok, tamaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbél emelés fekv6tamaszba, térdel6tamaszba, fordulatok
allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas-cserék, felugras egy lab at-
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és belenditéssel, homoritott leugras. Tarkdallasi kisérletek segitséggel.
Leugrasok feladatokkal. Onalléan 6sszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok

Felemaskorlat

Tamaszok, harantulés, térdfliggés, fekvéfiiggés, fligg6tamasz, fliggésbdl
lendités, atguggolas, atterpesztés fekvéfiiggésbe, pedzés, lendiilet el6re-
hatra flggésben, tdmaszban lendilet lebegétamaszba, kelepfellendiilés
tamaszba, fordulat fekvéfiuggésben,  térdfellendiilés, guggold
fliggdallasbol fellendllés tdmaszba, tamaszbdl atfordulas el6re
fekvofiliggésbe, felugras tdmaszba, felugras fliggésbe, leugras tdmaszbdl,
alugras, nyilugras. Onalldan dsszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok.
Szerugras, ugrdszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanuld elGzetes tuddsa és testalkata
figyelembevételével.

Felguggoldasok — homoritott ugrasok, vet6dések, kanyarlatok, bukfencek,
guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

Hosszdaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, filknak hosszaba allitott ugrdészekrényen
terpeszatugras

Bemelegités a torna gyakorldsdhoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanuldsa.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formadciok mikodtetése
novekvé tanuldi 6nalldésaggal. A segitségadads technikdi, felelés kils6
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorldsi szokasokba.
Fogalmak

kézenatfordulds, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkdbillenés,
atguggolds, tamaszugrdsok els6 és masodik ive, utdnlépés,
térdelGallasok, lebegballasok, kelepfellendiilés, vallatfordulds, hajlitott
tdmasz, lebegStamasz, felkar-lebeg6tamasz, felkarfliggés,
terpeszpedzés, felkardllds, vetGdési leugrds, kanyarlati leugras,
térdfiiggés, fekvofiggés, alugrds, kelepfelhizddas, kelepforgas,
térdfellendilés

Ritmikus gimnasztika
és aerobik
(valaszthatd)

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

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegl

mozgasformakon  keresztil fejleszti  esztétikai-mivészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintli koordinacidval végzi

a kivélasztott  ritmikus  gimnasztika és/vagy  aerobik
mozgasformakat;

— Ondlléan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl
tornagyakorlatot dsszeallitani, majd bemutatni.




Az esztétikus, szép és nbies mozgasok el6adasmadjat segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejleszt6 eljarasok.

Céliranyos elGkészit6 és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozé,
mozgasalkalmazo, atallitd és mozgastanuld jelleggel (testtartds,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 0Onalld
zenevalasztasra lehet6ség a szélséségektdl vald elhataroldodas mellett.
Testtechnikai elemek elsajatitasa

- jarasok, ugrasok: érintGjaras, hintalépés, kering6 lépés, szokkend
harmaslépés, 6rdogugras, 6zugras

- forgasok: fordulatok allasban és kilénb6z6 testhelyzetekben

- egyensulyelemek: lebegballasok, mérlegdlldasok, labemelések,
lenditések

- hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok

2 szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

- kotél: athajtdsok, lenditések, korzések, dobdsok-elkapdsok
- labda: guritasok testen és talajon, dobdsok-elkapasok, leitések
- szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-

elkapasok
- karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritdsok talajon,
dobasok-elkapasok

Aerobik mindkét nem szamdra, a helyi tantervben szabdalyozott
nehézséggel.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus er6, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges el6készit6 és
ravezetG gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak vald megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehajtidsa, szinkron a zenével és
egymassal. Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas
cselekvésbiztonsaggal (20-30 mp folyamatosan). Alaplépések
elsajatitasa, |épéskombindciok végrehajtasa. Szokdelések forgdassal, kéz-
és labmozgdsokkal, irany- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
osszhangban torténd végrehajtassal

Sorozatok Osszedllitasa, ismétlése zenére

Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bdévitése
ondllésagra torekedve, a szikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznaldsaval, b6vitésével.

Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil.

Fogalmak

laza kotéltartds, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi
impact alaplépés, tempo, ritmus, lépéskombinacid, sasszé, dinamikus
erg, statikus erd, egyensulyozasi képesség, izlileti hajlékonysag

Sportjatékok
30 6ra

Tanulasi eredmények
Négy valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és

csapattaktikai elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa,

alkalmazasa




A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben
hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— oOndlléan képes az életben adddd, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer( haritasara.

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

taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfeleléen,
célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— a  szabdlyjatékok alkoté  részese, képes szabalykovetd
jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttm(ikddési
készség jellemzi.

Kosarlabda

Technikai elemek

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és
védekezd l[dAbmunka, a véd6tdl valod elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal,
leforduldsok, felugrdsok egy és két labrol, leérkezések Fokozddd
lendiletben, magassdgban, tavolsagban csdkkend hibaszazalékkal
végrehajtott technikai elemek.

Mély és magas labdavezetés egyszer( formaban, majd (itemtartassal, a
rovid- és hosszuindulds, az egyltem( megdllds folyamatos
labdavezetésbdl, a kétitem( megdllds egy és két labdaleltésbdl, a
sarkazas, tempddobas

Taktikai elemek

Emberfélényes helyzetek tdmadasban, védekezésben. Emberel6nyods és
Iétszdmazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok

Emberfogas, teriiletvédekezés..

A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobas,

blintet6dobas utani tamadas és védekezés).
Kézilabda

Technikai elemek végrehajtdsa fokozddd lendilettel, erékozléssel,
magasabban és tavolabbra, csokkend hibaszazalékkal

Labda nélkil: Gyorsfutdsok kozben, a tars futdmozgasanak kovetése.
Térnyerésre torekvés induldcselekkel mindkét irdnyba. A kapus
mozgastechnikaja.

Labdaval: Induldsok-megadllasok, (itkozések, cselezések iranyvaltassal és
leforduldssal, felugrasok-leérkezések. Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4-
es csoportokban, 1-2 kézzel. Atadasok talajrél és felugrasbdl cselezés
utan. Induldcsel, datadocsel, I6v6csel, cselkapcsolatok alkalmazdsa
mindkét oldalra. Kapura I6vések bevet6désbdl is.

Taktikai elemek névekvé egylittmiikddéssel és eredményességgel:

Tamadé taktika: Zards, levalds alkalmazdsa. Tamadasbefejezések
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lerohanasbdl rendezetlen védelem elleni jatékbdl. Szélsébefutasok.
Beallos jaték. A test-test elleni jaték a tamadasban. 1-1, 2-1, 2-2
elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura l6véssel 6sszekapcsolva

Védekez8 taktika: Utkdzés talajon és levegbben. Teriiletvédekezés
(6-0, 5-1) alkalmazdsa jatékban
A test-test elleni jaték a védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek: megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tamadd és védds
alapmozgasok, labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld
maddjainak (labfej kiilonboz6 részeivel, talppal, combbal, mellkassal,
fejjel), ragdsok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes cstddel, kiilsé
csuddel

A labdas koordindcid6 minGségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kozben és irdnyvaltoztatdssal, dtadasok kiilonb6z6  mértani
alakzatokban. Rovid és hosszu labdaatadasok talajon vagy levegében..
Induld-, futd-, ataddsi és |6vGcselek védbvel szemben. Fejelések
technikai leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a varidciok novelésével és végrehajtasi minGség
emelésével

Terlletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban
Posztok beto6ltése: kapus, véd6, kozéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda

Technikai _elemek optimalis erékozléssel, fokozéddd magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes-, fels6 egyenes nyitas,
guruldsok, vetGdések. Célba Utések és érint6 Ilabdatovabbitasok
mozdulatlan majd mozgd céltargyra vagy tarshoz. A sdncolas technikaja
egyénileg és parban.

Forgasszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa

Tamad3s és védekezés alapvetd megoldasai

3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal. Kooperativitas és
versengés a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok begyakorlasa
— jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel6 szinvonall jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatdsa novekv6é tudatossaggal és o©nallésdggal az
osztdlyszintl gyakorlasok és mérk&zések sordan.

Jatékszituaciok elGidézése egy-egy szabdly begyakorldsdra, a
jatékszituacid megallitdsa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekcidja érdekében.

Jaték egyszerdsitett és fokozatosan bévil6 szabalyokkal
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Fogalmak

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, terliletvédekezés, emberfogas,
elzards, fels6 egyenes nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfeldllas,
gyorsindulds, lerohanas, pozicids jaték, alakzatbontds és alakzatépités,
terliletvédekezés, emberfogdsos védekezés, helyezkedés

Testnevelési és népi
jatékok

12 6ra

Tanuldsi eredmények
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben

hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és

taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfeleléen,
célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttm(ikddési
készség jellemzi;

— a  szabadlyjatékok alkotd  részese, képes szabdlykovets
jatékvezetésre.

Valté- és sorversenyek

- egyszerl és Osszetett sportadgi technikdk gyakorldsa a paros és
csoportos jatékokban

- egylttmdkodési lehet6ségek kivalasztasara épuls testnevelési jatékok
gyakorldsa

- tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak er@sitése, kuszdsokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazé jatékok

Futo-, fogojatékok
-az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések Utkozés

nélkili megvaldsitasa
- a figyelemmegosztast igényl6 jatékok

- védekezés és tdmadas hatékonysagat novelS csapattaktikai elemekre
épul6 kooperativitast igényl6 verseng6 jatékok gyakorlasa

El6készito labdajatékok

- 6ndllé tanuldi szabdlyalkotasra épul6 kiilonb6z6 haladdsi, megfogasi,

kimentési mdédokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

- 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasdra ¢épiild testnevelési jatékok
gyakorléasa

Méta:
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Alaptechnikak és alapszabalyok elsajatitasa, gyakorlasa:

Fogalmak
szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tdmado és védé szerep,
forgdstechnika (tanc), tancrend, dinamikus és statikus célfellletek

Onvédelmi és

kiizd6sportok
12 ora

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

— o0Ondlléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek

célszerl haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— a kilonb6z6 eséstechnikdk készségszintl elsajatitdsa mellett a

vdlasztott  klUzd6sport  specidlis  mozgdsformait  célszerlen
alkalmazza.

A paros és kizdé6jatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

A grundbirkdzas mozgastechnikai, alapvet6 szabalyai.

A dzsudéval kapcsolatos technikdk fajtai és alkalmazhatésaguk a
kGizdelmekben.

El6készits és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Azon testi és pszichés képességek megerdsitése, amik alkalmassda teszik
a tanulét a bonyolultabb gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitd gyakorlatok, lenyomd-emel6
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitdsa, egészségi és
élettani szabalyok betartasa.

Kizd6gyakorlatok szerrel, szer nélkil tarsakkal vagy 6nalldan.

Alapvets onvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozé

korilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkézas

A grundbirkdzas alaptechnikdi: fogdsok, kitolasok, kihtuzasok, emelések,
szabaduldsok gyakorldsa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések, kiemelések
allasbal, térdelésbdl, foldharcban.

Dzsudé

Dzsuddgurulas alaptechnikaja harantterpeszallasbél indulva, mindkét
irdnyba, el6re és hatra.

Eséstechnikdk, foldharctechnikak (rézsutos -egyik kéz karra fog, masik
kéz a nyak alatt) és oldalso leszoritds technika végrehajtasa tarson,
valamint ezekbdl vald szabaduldsok, allastechnikdk, nvédelmi fogasok.
A technikak alkalmazasa uj variaciokban, fokozddd erékifejtéssel és
b6vil6 szabalyismerettel, 6nfegyelemmel.

A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta kereteken belilil — 6nallo
megoldasok, kreativ alkalmazasok tdamogatasa a kiizdelmek soran, az
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allasharcban, foldharcban.

Fogalmak
fair play, tarsas felel6sségvallalds, egyéni hatarok megismerése,

rézsutleszoritdsok, oldalsé leszoritdsok, bokasoprés, nagy kils6
horogdobas, nagy bels6é horogdobas

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

A!.ternativ szakasz végére:

lé;);l;irgzetben — Onalldan képes az életben adédo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
mozgasformak célszer( haritasara.

10 6ra A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegbén, erre -
lehetdségeihez mérten - tdrsait is motivalja;

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

Szabadtéri kondipark gépeinek, kondicionalé terem
- tudatos hasznalatuk, egyszeriibb edzéstervek 0Ondllo 0Osszedllitdsa,
végrehajtasa
- egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa
- a gyakorlatok tudatos alkalmazasa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban
A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése
- strandroplabda, tollaslabda, asztalitenisz alapveté szabalyok
elsajatitasa, sportagi technikak gyakorlasa
- dltaldnos és sportag specifikus bemelegit6 ~mozgisanyag
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvaldsitasa.
Fogalmak
tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés
Tanulasi eredmények
., A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
Uszas szakasz végére:
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten
32 ora sajatitja el, azokat tudatosan rogziti.

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

készségszinten Uszik, a természetes vizekben is;
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— Onalldan képes az elkerilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszer(

kezelésére;

— 0Onalldan, de tanari ellen6rzés mellett végez szamara megfeleld

uszodai tevékenységet.

Uszas

Biztonsagos mozgas és tajékozdodas a vizen, viz alatt. 25 m
melliszds, 150 m hatlszds és/vagy gyorsuszas, egyszer( rajttal,
forduldval.

A sajat teljesitményre vonatkozé 6nértékelés.

Vizb8l mentés passziv tarssal kis tavolsagon.

Az Uszassal Osszefligg6 balesetvédelmi utasitasok és az uszoda,
flrdé viselkedési szabalyai ismerete, betartasa.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

Az Uszéer6 és az Adlloképesség fejlesztése, ennek soran a
monotodniatlirés erdsitése, a vizben torténé tajékozddas javitasa.

Az erb6kozlés gazdasagosabba tétele vizen és a viz alatti Uszasok
sordn, a pihenés nélkiil megtett tdv novelése legalabb két
Uszasnemben.

A vizben mozgdsok sordn a levegévétel automatikussd és
optimalissa tétele a bonyolultabb mozgasvariaciék elvégzése soran
is.

Az Uszds prevencids és rekreacids elényeinek tudatositasa.

Uszés és uszd jellegl feladatok

1000 m-en a valasztott technikaval, egyéni tempdban, szabalyos
forduldval Uszas.

JelentGs fejl6dés az Uszéerd és alldképesség teriiletén.

Egy valasztott Uszdsnemhez tartozd 5 szarazfoldi képességfejlesztd
gyakorlat bemutatasa.

Kordbban tanult Uszdsnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak
javitasa

A valasztott Ujabb Uszdasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

A tanult Uszasnemekhez kapcsolédd rajttechnikdk és fordulasok
elsajatitasa

A folyamatos Uszasok tavolsaganak, idétartamanak fokozatos novelése
Egyszer(bb feladatok, ugrasok soran masokkal szinkronban mozgas
a vizbe és vizben.

Passziv tars vonszolasa kisebb tavon (4-5 m) és a vizb6l mentés
veszélyeinek, pontos menetének felsorolasa.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el6készité izomfejlesztd
gyakorlatok eszkozzel és eszkdz nélkil.

Fittségnovel6 gyakorlatok eszkdz nélkil vagy kiilonb6z6 eszkdzdk
segitségével (aquafitness).
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— Magasabb szintl kondicionalis képzés — az 1-8. osztalyban
begyakorolt Uszomozgas terhelést novel§ eszkdzokkel.

— Az Uszas technikija

— Gyakorldas harom Uszdsnemben, a technika «csiszoldsa a
gazdasagosabb erdékozlés érdekében. Az Uszas tavjanak novelése, a
haladas és pihend ardnyanak javitdsa, az Uszas adta monotdnia
tlirése. Uszasok 800—1000—1200 m-en valasztott technikaval.

— A szabdlyos rajtok (fejesugrds, vizb6l indulds) és az Uszds
Osszekotése optimalis sebességmegtartassal. Az Uszdsnemnek
megfelel6 és szabdlyos forduldk (bukd, atcsapds) és a célbaérés
elsajatitasa.

— Uszéversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Gszéversenyek

— Bemelegités az Uszdsra — szarazfoldi és vizes gyakorlatok.

— EgyszerUsitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkil).

Fogalmak
vegyesuszas, versenyszabalyok, szauna, wellness

Sportelmélet

37 6ra

A mozgastanulason keresztiil megvaldsuld motorikus fejlesztés mellett
ebben az id&szakban kiemelt hangsulyt kap az alapveté kondiciondlis
képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak tudatositasa. A
mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani a
mozgasszegény életmdd rizikdtényezbivel szembeni egészséges
félelmet. A tanuld megismeri az egészségorientdlt képesség-
OsszetevBket, azok jelentGségét az egészségmegGrzésben. Ismeri a testi-
lelki jollét fogalmat, jelentéségét. Ertéknek tartja a természetben
folytatott mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmegbrz6
hatdsat, ami erGsiti a fenntarthatd jelen és jové iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes
nevelési szakaszon ativel6 aerob alloképesség-fejlesztés, melynek
mddszereit, kilonb6z6 lehetséges mozgasformdit, a biztonsagos
fejlédést el6segité alapelveit, eljarasait megismeri és egyre
tudatosabban alkalmazza.

A tanuldsi terllet nevelési-oktatdsi stratégidjaban egyre fontosabb
szerepet jatszanak az egyéni tanulasi utvonalakra épulS, kognitiv
dominancidju, tanuldkdzpontu indirekt moddszerek. Itt fokozatosan
megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapuld
tekintélyelv(i, mindinkdbb a mentor jellegli viszony kap hangsulyos
szerepet. A korosztdly nevelését koordindlé pedagdgiai kultura
legfontosabb részét tovdbbra is a tanuldk pozitiv énképét, dnismereti
folyamatait alakité, a pedagdgustdl érkezé formativ értékelés képezi,
melyet az 6n- és tarsértékelés egészit ki.

A digitalis technoldgidk segitségével a tanuldi teljesitmények
monitorozasan keresztiil erGsithetjiik a tanuldi motivaciot és igényt az
egészségorientalt fittségdsszetevbk fejlesztésére. A technoldgia adta
lehet6ségek tovabbi felhasznalasdval az elméleti ismeretek
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elmélyitésére nyilik mad, kiilénbo6z6 projektek megvaldsitasaval, az aktiv
tanulds alapelvét kovetve.

A testnevelés tantargy a Nat-ban rogzitett kulcskompetencidkat az
aldbbi mdédon fejleszti:

A tanulas kompetenciadi: A testnevelés tantdrgy eredményességéhez
fontos a mély és ért6 (motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A
motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult kdlcsénhatds
eredményeként létrejovs, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi formakkal Osszekapcsolédva a személyiség
fejlédésének mas terlleteire is hatdst gyakorol. A kilénboz6
mozgasformak elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az altaldnos iskola
kezdeti szakaszdban — jelentGs befolydssal van a tanuld kognitiv
fejl6désére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-
motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas
csak akkor valdésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori
és tanuldsi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkez6 és
gyakorlatorientalt.

A kommunikaciéos kompetencidk: A testnevelés — az érthet6ség, az
arnyaltsdg és a pontossadg elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi
kommunikdcié min&ségét. A testnevelésben a kommunikacid altaldban
nehezitett kortilmények kozott, felhivd, felszélitd6 mddon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erGtlenil formalt és artikulacié nélkali
beszéd. A tantargy fejleszti a hallds utdni szovegértés mellett a
kommunikdcié mas formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a
testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié
mentén folynak, elég csak a jelzésérték( testtartasokra vagy a tavolodé-
kozeled6 mozgasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes
terminolégia elsajatitasaval lehetévé valik a proceduralis tudas
atforditasa a gondolkodas révén tervezhet§ motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom koraban
meghatdrozéan fontos, hogy a korszer(i digitalis eszkd6zdk hogyan
éplilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-tanulasi
folyamataiba. A digitalis kompetencia f6bb teriileteinek — digitalis
jelenlét, életvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és
egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitdlis kompetencia a
testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithet6 a
teljesitménymonitorozds, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -
szlirés és -feldolgozas digitalis eszkozdkkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds sordn
elsGsorban a cselekvéses tényez6 domindl, de a hatékonysaga és
eredményessége — a verbdlis metddusok dltal — a kognitiv
komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén
valik lehet6vé a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek és
tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznéalat teszi lehetévé a
mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati
modell kialakitdsat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulo,
problémamegoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegd
mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl.
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tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy
a személyes és tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az
iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-
érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A
tantargy tanuldasanak és tanitasanak jelentds kozosségfejleszt6 hatdsa
van. Kilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszo
egyuttmikodési formdk, a kozosséget alakité tényezék (a kozos
célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és
csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és
egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag
kompetenciai: Az iskola a kiemelked6 sportszakemberek és sportoldk
altal létrehozott kreativ produktumok megismerésének egyik helye, ami
az alkotd produkalas biztositdsdval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni
tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt
hatdsat. A tanulé ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé
valik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is értékesnek tartsa a
testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ Otleteit és produktumait.
Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotdképes jatéktevékenység
vagy bemelegit8 gyakorlatok és edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanulasi
tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés
és a sportolds rekredciot tdmogatd elemeit. A tanuldé megtanulja
értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag
testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozoi kompetencidk: A testnevelés
és egészségfejlesztés a tanuld lgyességét, erejét, alloképességét,
szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat fejlesztve teszi képessé az
egyént a  klUlénb6z6  munkatevékenységek  elvégzésére. A
sporttevékenység hozzajarul a munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul
fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testnevelésben és
a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6nallésagot, a
monotodniatlirést és az innovaciét igényl6 tevékenységekre, a
vallalkozdshoz szlikséges kezdeményez6készség alkalmazasara és a
hatdrozott viselkedésre. Az 6ndllésagot igényls, dontési helyzeteket
biztositd sportolas a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadidé
egészséges eltoltésén keresztil, rekreativ hatasaval — el6segiti a munka
utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Tanulasi eredmények

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

szakasz végére:

— tisztaban lesz azzal, hogy az

— megismeri, hogy milyen szerepet jatszott, jatszik a sport az emberiség
¢letében, milyen hatassal volt és van a sport az egyes tarsadalmakra,
gazdasagra, s6t akar a politikara.
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megtanulja az életkornak megfeleld testi €s lelki igények, a mozgasos
tevékenységek bioldgiai és pszichikai hatasainak ismeretét. A
kornyezet valtozasainak értékelését. Az egyéni életmdd, tevékenység
Osszhangjat. A higiéniai eljardsok megismerését, a szokasok
ismeretét, €s a sziikséglet kialakulasat az egészséges ¢letmodra.

megtanulja a kondiciondlis és a koordindcids képességek fogalmat,

megjelenési formait és fejlesztési lehetdségeit.

— kialakitja a versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizalasat,
valamint tudatosul a bemelegités fontossaga, képes oOnalldan
bemelegitd  gyakorlatokat végezni, valamint képes az
edzéselmélet  tantargybol  tanult ismereteiket  sportolas
kozbentudatosan alkalmazni, és rendszerbe helyezni a sajat
maguk altal végzett munkaban (edzésen). Megtanulja, hogy
milyen szempontok alapjan kell és sziikséges megtervezni egy
hatékony, éves edzésmunkat.

— rendelkezzen az alapvetd a lehetséges sériilések, valamint a karos
teljesitményfokozok negativ hatasainak ismeretével, valamint a
modern taplalkozastudomany ismeretanyaganak elsajatitasaval,
tudatos alkalmazasaval.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— megismeri az okori és uUjkori olimpiai jatékok kialakuldsanak

korilményeit, nemzetkozi és hazai vonatkozasait.

kialakul benne a fair play szellemiség a legnagyobb sportemberek
életpalydjanak bemutatasaval, valamint a legkiemelked6bb
sportoléi  teljesitmények  megismerése révén, kovetendd
példaképek valasztasanak elGsegitése.

megtanuljaa sporttal és a testneveléssel kapcsolatos fogalmakat. A
mozgdasszabalyozas és mozgdstanulds megklilonboztetését. Kialakul
benne a mozgdstanulds és mozgasszabalyozasi modellek elméleti és
gyakorlati anyagai, valamint a testi nevelés, az iskolai testnevelés és
a sport tarsadalmi funkcidinak tudatositasa, a kiilonb6z6
testmozgdsok tarsadalmi, szocidlis és pedagodgiai feltételeinek és
kovetkezményeinek értelmezése. A torténelmi események
jelent6ségének megbecsiilése.

megismeri az edzéselmélet tudomany terlleteinek céljait. A
kondiciondlis és a koordinacids képességek fogalmat, megjelenési
formait és fejlesztési lehetGségeit. A versenyhelyzet és a rajtallapot
optimalizdlasanak bels6 motivacié kialakulasat. A bemelegités
fontossaganak tudatositdsat, a bemelegité gyakorlatok 6nalld
végzését. A tanult ismeretek tudatos alkalmazasat sportolas kdzben.
Annak tudatositasa és értékelése, hogy egy edzésprogram
Osszedllitdsa és egy sportold sérilésmentes felkészitése
felel6sségteljes feladat. Megtanulja a sporttal és a testneveléssel
kapcsolatos fogalmakat. A mozgdasszabalyozads és mozgastanulas
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megkilonboztetését. Kialakul benne a mozgastanulas és
mozgasszabalyozasi modellek elméleti és gyakorlati anyagai,
valamint a testi nevelés, az iskolai testnevelés és a sport tarsadalmi
funkcidinak tudatositdsa, a kiilonb6z6 testmozgasok tdrsadalmi,
szocidlis és pedagodgiai feltételeinek és kovetkezményeinek
értelmezése. A torténelmi események  jelentéségének
megbecsiilése.

- megismeri a modern tdpldlkozdstudomany ismeretanyagat a
versenyre torténd tudatos alkalmazdsahoz, valamint a sériilések a
karos teljesitményfokozék negativ hatdsait, valamint a sérilések
prevenciods lehetGségeit.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A sport rendszerezése:
e Sport, testnevelés, rekreacid, rehabilitacid

Versenysport, tomegsport
Atléta, ,,sportember”
Amator, profi

Az ollimpiai jatékok torténete:

A jatékok hattere, vallasi alapjai

A versenyek szinhelye

Sportagak, versenyszdmok

A jatékok a Romai Birodalom idejében
Az 6kori oliimpiai jatékok kultusza

Az ujkori olimpiai jatékok torténete, az olimpiai eszme Ujjasziiletése:

e Oliimpiai asatasok €s az elsd olimpiai torekvesek

e A NOB megalakulasa ¢és az elsd ujkori olimpiai jatékok

e Magyarok az elsé ujkori olimpiai jatékokon, a MOB
megalakulésa

e Az olimpiai eszme életképessége: olimpiai jatékok a masodik
vilaghédboru kitoréséig

e Magyar sikerek ¢és sikersportagak a masodik vilaghéboru elott

Az olimpiai jatékok sikertorténete:
e A hideghdbort egyik szintere a sport. A jatékok odaitélésének
¢és rendezésének felelOssége
e Az olimpiai jatékok arnyoldalai: politika €s terror

A legkiemelked6bb olimpiai teljesitmények, a legnagyobb magyar
sportolék:
o Az elsd gydztesek

Erdekességek az olimpiai jatékokon

Kimagasl6 sportteljesitmények

Kimagasl6 sportemberi teljesitmények

Az atlétika sportdg kialakulasanak torténete, leghiresebb
sportolok, rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportag
felosztasa, versenyszabalyok
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A testkulturaval kapcsolatos fogalmak:

o FErték. Egészség. Kultara. Sport

e Szomatikus nevelés. Testnevelés. testnevelés, rekreacio,
rehabilitacio

A testnevelés és sport célja és tartalma:

e A tarsadalom altal tamasztott igények. Eletkornak megfeleld testi
¢s lelki igények.

A testnevelés m(ivel6dés-tartalma:

e A mozgisos tevékenységek bioldgiai és pszichikai hatasainak
ismerete. A Kornyezet valtozasainak értékelése. Az egyéni
¢letmod, tevékenység dsszhangja.

e Higiéniai eljarasok, szokdsok ismerete, és a sziikséglet kialakitasa
az egészséges ¢letmadra.

o Alapvetd viselkedési- és mozgaskészségek elsajatitasa. Jaték- és
sportkulturaban val6 jartassag kialakitasa.

A sport aktiv és inaktiv hatasai:
e A passziv sport fogalma

e A magyar tdmeg-, illetve szabadiddsport allapota, lehetdségei
Az egészségvédelem funkcioi, feladatai:
o Az egészséges ¢€letre vonatkozd szabadlyok megismerése
o Az egészség jelentdségeének tudatositasa
Az egészségvédelem folyamatai, teriiletei:
e Személyi, taplalkozasi, 61tozkodési, kornyezeti, nemi higiénia
e Helyes napirendre nevelés
e Testi tevékenységre, sportra nevelés
e Helyes testtartasra nevelés
A testnevelés szemelyiségfejlesztése:
e Onallésag, tolerancia, Onfegyelem, rugalmassidg, nyitottsag,
leleményesség, kreativitas, valos onértékelés, dontési képesség
Az edzettség Osszetevoi:
e Motorikus
e Pszichés
A kondicionalis képességek:
e Erd, gyorsasag, alloképesség.
A gyorsasag fejlesztésének lehetdségei, mddszerei:
e Reakcid
e Mozdulat
o Mozgasgyorsasag
Az erd fejlesztésének lehetdségei, modszerei:
e Gyorserd

e Maximaliserd

o Erd alloképesség
Koordinacios képességek:

e hajlékonysag,

® ligyesség

e ritmus érzék
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Versenyhelyzet elemzése:
e Rajtallapot: rajtkészség, rajtlaz, rajtapatia

Alapfogalmak:
e WHO alapokmany: ,,Az egészség nem a betegség hianya”
e A sport kornyezetének egészségtani kérdései
e A sportolas hatdsa az ember szervezetére
Edzés, versenyzési:
e A bemelegités jelentOsége
e Mennyiségi ¢s mindségi kovetelmények a taplalkozasban
e Fehérjék, szénhidratok, zsirok, asvanyi anyagok, vitaminok, sok
A dopping:
e Definicioja
e Doppingszerek csoportositasa, fajtai
Harmonikus testfejlédés:
e Eletkori szakaszok
o Iskolaérettség
e Serdiildkor jellegzetességei
e A fiatalkori tulhajtott sportolas kdvetkezményei
Egészségkarositd szokéasok:
e Szenvedélybetegségek (drog, alkohol, dohanyzas)

Sportsériilések:
e Rehabilitacio
Fogalmak
testkultura, egészség, sport, sportdg, torténelem, ujkori olimpia, sport-
szaknyelv, sportagi felosztas, mozgasszabalyozds, ideg-izom

kapcsolatok, mozgdstanulds, sporttaplalkozds, dopping, betegség,
fert6zés, BMI index, fehérjék, szénhidratok, zsirok, vitaminok, asvanyi
anyagok, szlir6vizsgalatok, sportag, szabadsag, kotelesség, norma,
szabdly, megértés, felel6sség, szandék, kovetkezmény, erény,
boldogsag, jellem, sporterkdlcs, sportszellem, lelkiismeret, sportag,
sportkdzosség, nemzet, fair play, nemzeti identitdstudat, lojalitas,
pozitiv és negativ diszkriminacié, nacionalizmus, egyuttélés,
onkéntesség, teljesitményfokozd szer, taplalék kiegészit6, vilagkép,
vilagnézet, egészség, bajtarsiassag, olimpiai eszme, szabadsag,
emberkdzpontusag, életcél, célkitlizés.
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10. évfolyam

Evi 4+1 6ra/185 6ra (37X 56ra):148 6ra+ 37 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid 16
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 24
Torna jellegl feladatmegolddsok 24
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

Sportjatékok 36
Testnevelési és népi jatékok 16
Onvédelmi és kiizd8sportok 18
Alternativ kornyezetben (izheté mozgdsformak 14
Sportagi ismeretek 37
Osszes 6raszam: 185

Témakorok

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Gimnasztika és
rendgyakorlatok —
prevencid, relaxacié
16 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 el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— ismer és alkalmaz alapvet§ relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak
megakaddlyozasara, erre tarsait is motivalja.

Rendgyakorlatok, gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgdsok zart rendben, alakzatvaltozasok. Varidcidk a
ritmusban, a tempdban torténd valtoztatdssal, rendgyakorlatok zene
nélkil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 uteml gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejleszté hatdsokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 6v, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz mikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazdsa az izommunka jellege szerint
(nyujtd, er6sit6, ernyeszt6-lazitd) aranyosan, minden testrész
mozgdasaira kiterjed6en, novekvé 0Onallésaggal a gyakorlatok
kivalasztasaban, novekvs onalldsaggal a gyakorlatsorok 6sszeallitasaban.
A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasitem
valtoztatasaval, a kiinduld helyzet és kartartas valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval. A
dinamikus és statikus erékifejtés megkiilonboztetése.

A kildnb6z6 er6adagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok
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Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, allandd gyakorlasi jelleggel.
Er6gyakorlatok az egyén szamara optimdlis ellendllas lekiizdésével.
Aerob 3lléképesség-fejleszt6 eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztésére a  statikus  helyzetek id6tartamanak és
bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozgasok el6adasmaddja
segitésére a testtartast biztosité kondiciondlis és koordinacids
képességfejleszts eljarasok gyakorlasa.

Prevencio, relaxacio

Légz4, relaxacids és testtartdsjavitd gyakorlatok, alapvet6 gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erGsité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az
autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.

Onfejleszt6 mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

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

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

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tlirése (oxigénaddssag, savasodas).

Motoros tesztek — kdzponti el6irds szerint.

Az egészséges test és lélek megovasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehet6ség szerint a testosszetétel mérése —
Osszehasonlité id6soros adatrogzités.

Stresszoldd és relaxacids gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly o©nellen6rzésen alapuld
fenntartasara.

A technikak hasznalata a sajat tanuldsi technikainak tokéletesitésében.

A komputerhaszndlat ellensulyozasdra megoldasi mintak gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgdlé gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megl6rzésének gyakorlatai — allandd gyakorlds a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitdsa mellett.

NETFIT mozgasanyaga
(4 fittségi profilban 9 mérés)

Fogalmak

légz6gyakorlatok, relaxdcid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és
statikus  gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat,
kéziszergyakorlatok

Atlétikai jellegi
feladatmegoldasok

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

— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben
hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— 0Onalldan képes az életben adddo, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerU haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegbn, erre -
lehet8ségeihez mérten - tarsait is motivalja;

— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartds kialakitdsat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan

javitja futdteljesitményét, amelyet dnmaga is tudatosan nyomon
kovet;

— képes a kivalasztott ugrdé- és dobdtechnikakat az ilyen jellegl
jatékok, versengések és versenyek kozben, az eredményesség
érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

Futasok, rajtok

Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futas, oll6zd
futds, keresztez6futds) és futéfeladatok (replilS- és fokozdfutasok kar-
és ldbmunkdjanak fejlesztése. Akadalyok felett 5-4-3 Iépéses
ritmusfutdsok konnyitett magassagon és tavolsagon. Tartds és résztavos
alléképesség-fejleszt6 mddszerek gyakorlasa.

Valtas alsé botatadassal.

A sportagi technika gyakorldsa

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbél 20-30 m

tdvolsagra, térdelbrajt rajttamlabdl versenyszerlen, id6re 20-40 m
kifutdssal. Vagtafutdsok 60-100 m-en A valtéfutds botatadasi
technikainak a valtotavolsag kialakitasanak (segédjelek alkalmazasaval),
és a valtas szabalyainak gyakorldsa. Folyamatos futasok 10-12 percen
keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

Egyenletes futasok tempdtartdssal megadott idére.

A gatfutds lendits és elrugaszkodo ldabmozgasanak ismerete.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogdjatékok. Egyéni, sor- és
valtoversenyek. Egyéb testnevelési jatékok futofeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

Ugrodiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbél, az elrugaszkodas és

lenditések (indianszokdelés, indidnszokdelés azonos labrél 2-4 lépésre,
indianszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok.

Szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és
paros ldbon koordindltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és
tudatosabban.

A sportagi technika gyakorlasa
Tavolugras:
A 1ép6 tavolugro technika végrehajtdsa, aktiv leérkezéssel. 1épd technika
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dinamikai és technikai javitasa 10-14 |épés nekifutassal. Versenyszer(
ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és oll6zé6 technika
alapjaival emelt elugré helyrél, kozepes tavolsagrél (4-8 Iépés)
nekifutassal. el6tti utolsé harom |épés ritmusanak kialakitasa. Az
elrugaszkodd 1ab és a lendité [db, kar megfelel6 mozgdsanak
0sszehangoldsa.

Magasugras:

Flop magasugras 5-9 |épés ives nekifutasbdl A flop-technika gyakorlasa,
s az egyéni nekifutéd tavolsag kimérése és rogzitése. Az egyéni
magasugré technikdk megismerése, mozgdstapasztalat szerzése
novekvé teljesitményre torekvés nélkil.

Jatékok és versenyek

Tavolugréversenyek, magasugréversenyek (érinté ugrdsok) Egyéni, sor-
és valtoversenyek ugrd és szokdel6 feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kilonb6z6 szerekkel, valtozatos dobdsformak végrehajtdsa egy és két
kézzel, kilonb6z6  kiindulé  helyzetekb6l.  Specidlis  erGsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16ks és veté mozdulattal
Gerelyhajitas, kislabdahajitds nekifutdssal, harom, ot Iépéses
dobdritmusban. A lekészités technikdjanak és az impulzus |épés,
beszokkenés szerepének ismerete.

Sulylokés becsuszé technikajanak ismerete. Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és

5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal.
Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikajaval

Az egy- és kétkezes vetések technikai. Egy- és kétkezes vetések
(diszkoszvetés) szembdl, oldal- és hattal feldllassal. Konnyitett vagy
kiegészit6 szerek alkalmazdsaval vetések (pl.: gumilabda, frizbi,
hulahoppkarika)

Az idedlis kirepilési szog elérése a kiilonb6z6 dobasoknal. szereplik a
jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajitd és szabadon valaszthaté egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl és lendiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobd versenyek.
Dobdiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorldsa a kocogdsok, futasok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek el6tt.

Fogalmak

allé- és térdeldrajt, edzésmaoddszer, hajitas, vetés, lo6kés, lendiletszerzés,
nekifutdsi tdvolsag, induld jel, |épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség,
gyorsulds, tempod, kézi idémérés, elektromos idémérés, elGkészit6
gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, 3alléképesség, gyorsasag, erl, aerob,
anaerob, hajlékonysdg, biomechanika, futéiskola, futéfeladatok,
keresztlépés, kimért palya, dobdszektor
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Torna jellegti
feladatmegoldasok
24 6ra

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

— o0Ondlléan képes az életben adddo, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek

célszerd haritasara;

— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat;

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegl
mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-muvészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— oOndlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol

tornagyakorlatot dsszedllitani, majd bemutatni.

— Céliranyos el6készit6 és rdvezet6 gyakorlatok, mozgasszabalyozé,
mozgasalkalmazé, atéllité és mozgastanuld jelleggel. Talajon, szekrényen
és a helyi tanterv szerint valasztott legaldbb egy szeren a kordbbi
kovetelményeken nehézségben tulmutatdé mozgdsanyag tanulasa,
gyakorldsa egységesen és differencialtan. Maszékulcsoldssal maszas 4-5 m
magassagig (lanyok), vandormadszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési
kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek

Talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarkdallas, fejallas, kézallas, mérlegek
kéztamasszal, mérlegdllasok, spargak, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kilonbdz6
irdanyokba, tarkébillenés, fejenatfordulds, ciganykerék, vetédések,
atguggoldsok, atterpesztések, labkorzések, ddblések, felallasok,
egységesen az alapformaban és differencidltan a variacidkban.
Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott
testtel, kézen- és fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés segitséggel,
replld guruléatfordulas néhany Iépés nekifutasbal.

A tornagyakorlatok nemre jellemz§ 6sszekotd elemeinek alkalmazasa.
Az esztétikus és harmonikus el6adasmaod ravezet6 eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel.

A gyakorlatbemutatds ritusa mindségi paraméterek hozzaaddsaval
torténik az ellen6rzések soran.

Szertorna

Talajtorna és ugrdszekrényen kivil 2 szeren, az elemek mennyiségében
és nehézségi fokaban, egyénre szabott segitségadassal tarsak és/vagy
tanar kozrem(ikodésével, gyakorlassal.

Fiuk:

Korlat

Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebeg6tamasz,
felkar-lebeg6tamasz), felkarfliggés, alaplendilet felkarfliggésben,
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felkarallas, lendilet el6re terpesziilésbe, kanyarlati leugras

Onalldan dsszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

Nyujté

Kelepfelhizédas tamaszba, kelepforgas; térdfellendilési kisérletek,
tdmaszbdl ellendiilés és homoritott leugras, alugras.

Onalldan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

7y rr

Gydirdi

Kéz- és labfliggések, fliggések, lefliggések, mells6 fliggémeérleg, hajlitott
tdmasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet, lendiletvétel, huzéddas-tolddas
tdmaszba, vallatfordulas el6re, homoritott leugras, leterpesztés hatra.
Onalldan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

Lanyok:

Gerenda

Allasok, térdelések, ulések, fekvések, térdeltamaszok, mérlegek,
guggolétdmaszok, fekv6tamaszok, tdmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbdl emelés fekv6tamaszba, térdel6tamaszba, fordulatok
allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas-cserék, felugras egy lab at-
és belenditéssel, homoritott leugrads, terpesz csukaugras. Ulések,
térdelések, térdel6- és fekv6tamaszok, tamaddallasok, lebegdallasok
Fordulatok allasban, guggolasban, tarkdallasi kisérletek segitséggel
Onélléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

Felemaskorlat

Tamaszok, harantilés, térdfliggés, fekv6fliggés, fliggGtamasz, fliggésbdl
lendités, atguggolas, atterpesztés fekvifliggésbe, pedzés, lendilet el6re-
hatra flggésben, tdmaszban lendilet lebegétamaszba, kelepfellendiilés
tdmaszba, fordulat fekvéfiggésben, térdfellendiilés, guggold
fligg6allasbol fellendiilés tdmaszba, tamaszbdl atfordulds elbre
fekv6fliggésbe, felugras tamaszba, felugrds fliggésbe, leugras tamaszbdl,
alugras, nyilugras.

Onalldan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok.

Szekrényugras

Gyakorlas és kontroll a tanuld elGzetes tuddsa és testalkata
figyelembevételével..

A kordbban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv
novelése

Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, fiuknak hosszaba allitott ugrdészerényen
terpeszatugras, guggoldatugras

A segitségadds technikdi, felelés kilsé kontrollal — a hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Fogalmak
billenés, nyilugras, hizddas-tolddas tamaszba, saslendiilet el6re-hatra,
malomforgas
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Ritmikus gimnasztika
és aerobik
(valaszthatd)

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

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegl

mozgasformakon  keresztil  fejleszti  esztétikai-m(ivészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— azenei Utemnek megfelel6en, készségszintl koordinacioval végzi

a  kivalasztott  ritmikus  gimnasztika  és/vagy  aerobik
mozgasformakat;

— Ondlléan képes az dltala kivdlasztott elemkapcsolatokbdl
tornagyakorlatot 6sszedllitani, majd bemutatni.

Ritmikus gimnasztika

— A nGies, szép mozgas el6készitésének gyakorlatai

— Kett6 valasztott szerrel harom technikai elem készségszintl
elsajatitasa

Testtechnikai elemek elsajatitasa:

- jardsok, ugrasok: érintGjaras, hintalépés, kerings lépés, szokkend

harmaslépés, ordogugras, 6zugras
- forgasok: fordulatok allasban és kiilonb6z6 testhelyzetekben

- egyensulyelemek: lebegballasok, mérlegdllasok, labemelések,
lenditések
- hajlékonysagi elemek: térzshajlitasok, kar- és torzshulldmok
Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

- kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
- karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritdsok talajon,
dobdsok-elkapdsok
- labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, lelitések
- szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-
elkapasok
Onalldan dsszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

Aerobik

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabalyozott

nehézséggel.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus er6, egyensulyozds, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges el6készitd
és ravezetd gyakorlatok.

Alaplépések elsajatitasa, Iépéskombinacidk végrehajtasa.

Szokdelések  forgassal, kéz- és ldbmozgasokkal, irdny- és
helyzetvaltoztatasokkal, a  zenével Osszhangban  torténd
végrehajtassal

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
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testtartdas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas
cselekvésbiztonsaggal (20—30 mp folyamatosan).

Egyéni és pdaros koreografidk gyakorldsa, differencialt bdvitése
ondllésagra torekedve, a szikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznéldsaval, bévitésével.

Fogalmak

alaplépések, lowimpact alaplépés, highimpact alaplépés, kombi impact
alaplépés, tempo, ritmus, lépéskombinacid, sasszé, dinamikus erg,
statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

Sportjatékok
36 ora

Tanulasi eredmények
Négy valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és

csapattaktikai elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa,

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

hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— 0Ondlléan képes az életben adddd, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer( haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és

taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfeleléen,
célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— a  szabadlyjatékok alkotd  részese, képes szabalykdvets
jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttm(ikddési
készség jellemzi.

Kosarlabda

Technikai elemek
Labdadtadadsok kilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott

eredményes végrehajtasa.
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos
jelenlétében.
Egy- és kétitemd megallasbdl tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa
jatékban
Taktikai elemek
A folyamatos jatékban torténé szabalytalansdgok felismerése, a fair

play alkalmazasa
Létszdmazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra
épul6 szabalymodositasokkal
A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobas,
blntet6dobds utani tamadas és védekezés).
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Kézilabda

Technikai elemek

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és
védekez6 labmunka, induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések
irdnyvaltadssal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések — célszer(
alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran
A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdds koordindcids
gyakorlatok egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,y”
koordindcids alakzatokban)
Labdakezelési gyakorlatok 2-3—-4-es csoportokban, 1-2 kézzel.
Atadasok talajrél és felugrasbdl cselezés utan. Induldcsel, ataddcsel,
I6vicesel, cselkapcsolatok alkalmazasa mindkét oldalra.
Taktikai elemek
Alapvet6 szabalyok készségszintli  elsajatitasa, alkalmazdsa

jatéktevékenységben
Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben
Labdarugas

Technikai elemek

Fokozodo kitartassal, variacioban, lendiletben,

magassagban, tavolsagban, csokkend hibaszazalékkal

A labdas koordindcid6 mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgds
kozben és irdnyvaltoztatdssal, datadasok kiilonb6z6  mértani
alakzatokban. Rovid és hosszu labdadtaddsok talajon vagy leveg6ben.
Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.
Induld-, futd-, atadasi és l|ovicselek védbvel szemben. Fejelések
technikai leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek

A terlletvédekezés és emberfogdsos védekezés alkalmazasa a jatékban
A terlletszerzéssel tortén6 emberel6nyds kisjatékokban az (res
passzsavok hatékony megjatszdsa idékényszer alatt, a védekezd jatékos
mozgasiranyanak alkalmazkodadsa a terliletszerzéssel jaré
jatékhelyzetekhez

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

Posztok betoltése: kapus, védé, kozéppalyas, tamado.

Roplabda

Technikai elemek optimalis erékozléssel, fokozédd magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdahoz vald igazodast elGsegit6 gyakorlatok, tarstdl
dobott vagy falra feljatszott labdaval. Gurulasok, vet6dések. Célba
Utések és érinté labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgd céltargyra
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vagy tarshoz. A sancolas technikaja egyénileg és parban.
Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a haldéhoz kozel helyezkedd feladdhoz

alkar- és kosarérintéssel

Tamadas és védekezés alapvetd megoldasai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkil és védelem ellen, védekez6
feladatok, biztositas, valtozatos tdmadas befejezések (er6, iv, elhelyezés
stb. szempontjabdl).

Kooperativitds és versengés a labdajatékokban, a szabdlyok -
jatékszabalyok begyakorlasa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel6 szinvonall jatékszabdlyok
alkalmazasa, betartatdsa novekvd tudatossaggal és oOndllésaggal az
osztalyszint(i gyakorlasok és mérk6zések soran.

Helyezkedési moddok  automatikus felismerése a  kilonb6z6

csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfeldlldasanak ismerete

Fogalmak

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelényos és létszdmazonos kisjaték,
elzaras-levalds, lelités, fels6 egyenes nyitds, sdnc, beugrdsos és
felugrdsos kapura 16vés, tdmadd és védekezd stratégia, alapfeldllas,
pozicios jaték

Testnevelési és népi
jatékok

16 ora

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

— a rajtolasi mdédokat 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 megfelel6en,
célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttm(ikddési
készség jellemzi

a szabadlyjatékok alkoto részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

Futé-, fogdjatékok,el6készits labdajatékok

— valtozé méretd, alaku jatékterileten a figyelemmegosztast igényld
fogo- és futdjatékokban az Ures terlletek felismerése, a jatéktér
hatdrainak érzékelése

— 0nallé fogd- és futdjatékban az irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések (itkdzés nélkili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodé legmegfelel6bb egyuttmiikodési
lehetdségek kivalasztasara épilé testnevelési jatékok gyakorlasa (pl.
3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)
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Turul

Alapvetd szabalyok elsajatitasa, sportagi technikak gyakorlasa
Nyitasok, Gtések.

Méta

Alaptechnikak és alapszabdlyok elsajatitasa, gyakorldsa

Fogalmak
besegités, szabdlykovet6é magatartds, kreativ jaték, jatékalkotas,
dinamikus és statikus célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas,

Onvédelmi és

kiizddsportok
18 ora

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

— 0Onalléan képes az életben adddo, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek

célszerl haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kiilonb6z6 eséstechnikdk készségszint(i elsajatitasa mellett a

valasztott  kiizdésport  specidlis mozgdsformait célszerlien
alkalmazza.

A paros és kizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

A grundbirkézds mozgastechnikai, alapvetd szabdlyai.

A dzsuddval kapcsolatos technikdk fajtai és alkalmazhatésaguk a
kiizdelmekben.

El6készitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Azon testi és pszichés képességek megerdsitése, amik alkalmassa teszik
a tanulét a bonyolultabb gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitd gyakorlatok, lenyomd-emel6
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és
élettani szabdlyok betartasa.

Kizd6gyakorlatok szerrel, szer nélkil tarsakkal vagy 6nalldan.

Alapvets onvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozé
kortilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Birkozas, grundbirkézas

Fogasok, kitoldsok, kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa,
cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése,
megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések, kiemelések
allasbdl, térdelésbdl, foldharcban.

A birkézas alaptechnikai, szabalyai:

Hidban forgas, hidba vet6dés fejtamaszbdl, birkézo alapfogasban tars
egyensulyanak kibillentése huzdsok, toldsok kombinalt alkalmazasaval.
Hidalds kéztamasz nélkdl, hidban végzett fordulatok, hidba érkezés,
kijovetel a hidbdl kiilonboz6 gyakorlatokkal.

Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak

jartassagszintl elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Dulakodas, hidba forgatas, tars felemelése hattal felallasbol. Hidalas
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kéztamasz nélkiil, hidban végzett fordulatok, hidba érkezés, kijovetel a
hidbdl kiilonb6z6 gyakorlatokkal.

Dzsudé

A technikdk alkalmazdsa U] variacidkban, fokozédd erékifejtéssel és
béviilé szabalyismerettel, 6nfegyelemmel.

Allastechnikak, dnvédelmi fogasok.

Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihuzassal).

Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt)

és oldalso leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé
szabadulasok.

Fogalmak
fair play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatarok megismerése,
bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsé horogdobas

Alternativ
kornyezetben
tizheto
mozgasformak
14 6ra

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

— onalléan  képes az életben adddd, elkeriilhetetlen

veszélyhelyzetek célszer( héritdsara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre -
lehet6ségeihez mérten - tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupdan Ugyel
kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

Szabadtéri kondipark gépeinek, kondicionalé terem
tudatos hasznalatuk, egyszeriibb edzéstervek 0Onallo Osszeallitasa,

végrehajtasa

egeszseégfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositasa

a gyakorlatok tudatos alkalmazasa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban

téli és nyari rekreédcios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa
(korcsolyazas, kajakozas, szamhéabor)

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése
- strandroplabda, tollaslabda, asztalitenisz alapvet6 szabalyok
elsajatitasa, sportagi technikak gyakorlasa

- altaldnos és sportag specifikus bemelegité ~mozgasanyag
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvaldsitdsa.

Fogalmak
tervezés, tudatossdg, kihivas, kitartds, rekreacié, stresszkezelés,
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teljesitménytura,

Sportagi ismeretek

37 6ra

A tradiciondlis sportdgak meghatdrozé szerepl6inek, olimpikonjainak
megismerésével a tanuldkat az altalanos iskoldban megkezdett
személyiségformaléd  tevékenység  folytatdsaként a nemzeti
azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljik, amelyben a
példaképformalas kiemelt szerepet kap.

A digitalis technoldgidk segitségével a tanuldi teljesitmények
monitorozasan keresztll er@sithetjik a tanuldi motivaciét és igényt az
egészségorientdlt fittségdsszetevbk fejlesztésére. A technoldgia adta
lehet6ségek tovabbi felhasznalasdval az elméleti ismeretek
elmélyitésére nyilik mod, kiilonboz6 projektek megvaldsitasaval, az aktiv
tanulas alapelvét kdvetve.

A testnevelés tantargy a Nat-ban rogzitett kulcskompetencidkat az
aldbbi médon fejleszti:

A tanulas kompetenciadi: A testnevelés tantdrgy eredményességéhez
fontos a mély és ért6 (motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A
motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult kdlcsonhatds
eredményeként l|étrejov6, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanuldsi formakkal Osszekapcsolédva a személyiség
fejlédésének mas teriileteire is hatdst gyakorol. A kilonb6z6
mozgasformak elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az altaldnos iskola
kezdeti szakaszdban — jelentGs befolydssal van a tanuld kognitiv
fejl6désére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-
motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas
csak akkor valdésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori
és tanuldsi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkez6 és
gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetéség, az
arnyaltsdg és a pontossadg elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi
kommunikacié mindségét. A testnevelésben a kommunikacié altaldban
nehezitett korilmények kozott, felhivd, felszélitd6 mddon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az er6tlenil formalt és artikulacié nélkdili
beszéd. A tantargy fejleszti a hallds utadni szovegértés mellett a
kommunikdcid6 mas formadit is, dgymint a kéz- és karjelzéseket, a
testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacid
mentén folynak, elég csak a jelzésérték( testtartasokra vagy a tavolodé-
kozeled6 mozgdsok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes
terminolégia elsajatitasaval lehetévé valik a proceduralis tudas
atforditdsa a gondolkodas révén tervezhet6 motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom koraban
meghatdrozéan fontos, hogy a korszer(i digitalis eszk6zok hogyan
éplilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitdsi-tanulasi
folyamataiba. A digitalis kompetencia fébb terileteinek - digitalis
jelenlét, életvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és
egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a
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testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithet6 a
teljesitménymonitorozads, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -
szlrés és -feldolgozas digitalis eszkozdkkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran
els6sorban a cselekvéses tényezé dominal, de a hatékonysaga és
eredményessége — a verbdlis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén
valik lehetévé a motoros tevékenységekkel Osszefliggé ismeretek és
tapasztalatok tdaroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehet6vé a
mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati
modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld,
problémamegoldé gondolkodds egyarant megjelenik a nyilt jellegl
mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl.
tablajatékok mozgdsos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy
a személyes és tdrsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az
iskoldanak fejlesztenie szlikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-
érzelmi jolléttel, a biztonsdggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitdsara is. A
tantargy tanuldsdnak és tanitdsanak jelentGs kozosségfejleszt6 hatasa
van. Kiulén kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszé
egylttmUkodési formdk, a kozosséget alakitd tényezék (a kozos
célkitlizések, a kozOs gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és
csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton bellli 6sszetartozas és
egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturdlis tudatossag
kompetenciai: Az iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk
altal létrehozott kreativ produktumok megismerésének egyik helye, ami
az alkotd produkalas biztositasaval tamogatja, hogy a tanuld értelmezni
tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt
hatdsat. A tanulé ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé
valik arra, hogy sajat tanulasi tevékenységében is értékesnek tartsa a
testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ oOtleteit és produktumait.
Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység
vagy bemelegit6 gyakorlatok és edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanuldsi
tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés
és a sportolds rekredciot tdmogatd elemeit. A tanulé megtanulja
értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag
testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozoi kompetencidk: A testnevelés
és egészségfejlesztés a tanuld (igyességét, erejét, alléképességét,
szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi képessé az
egyént a  kilonb6z6  munkatevékenységek  elvégzésére. A
sporttevékenység hozzajarul a munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul
fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A testnevelésben és
a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6nallésagot, a
monotodniatlirést és az innovaciét igényl6 tevékenységekre, a
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vallalkozdshoz sziikséges kezdeményezGkészség alkalmazasara és a
hatarozott viselkedésre. Az 6ndllésagot igényl6, dontési helyzeteket
biztositd sportolas a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadidé
egészséges eltoltésén keresztil, rekreativ hatdsaval — elésegiti a munka
utani pihenést, kikapcsolddast és regenerdlodast.

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

— tisztdban lesz azzal, hogy a sport milyen célt szolgalt, milyen igényt
elégitett ki

— megismeri, hogy milyen szerepet jatszott, jatszik a sport az emberiség
¢letében, milyen hatassal volt €s van a sport az egyes tarsadalmakra,
gazdasagra, s6t akar a politikara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megismeri az okori és Ujkori olimpiai jatékok kialakulasanak
korilményeit, nemzetkozi és hazai vonatkozasait.
— megismeri a kilonb6z6 sportdgak torténetét, szabdlyait,
korilményeit, nemzetkozi és hazai vonatkozasait.
— tisztdban lesz a kiilonb6z6 sportdgak technikai, taktikai ismereteivel,
a sportdgakhoz kapcsoldodé jatékokkal

— kialakul benne a fair play szellemiség a legnagyobb sportemberek
életpalydjanak bemutatdsaval, valamint a legkiemelked6bb
sportoléi  teljesitmények  megismerése révén, kovetendd
példaképek valasztasanak elGsegitése.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e Az atlétika sportdg kialakuldsanak torténete, leghiresebb
sportolok, rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportdg
felosztasa, versenyszabalyok

e Az Uszas sportadg kialakulasanak torténete, leghiresebb sportolok,
rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztasa,
versenyszabalyok

e A torna sportag kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportolok,
rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztésa,
versenyszabalyok

e Az aerobik sportdg kialakuldsanak torténete, leghiresebb
sportolok, rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportdg
felosztasa, versenyszabalyok

e A ritmikus gimnasztika sportdg kialakuldsanak torténete,
leghiresebb sportolok, rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a
sportag felosztasa, versenyszabalyok

e A sportjatékok (labdarugas, kézilabda, kosarlabda, rdoplabda)
kialakuldsdnak torténete, leghiresebb sportolok, rekordok,
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legnagyobb magyar sikerek, jatékszabalyok

e A kiizdOsportok (vivas, 0©kolvivas, birkodzas, cselgéancs)
kialakulasanak torténete, leghiresebb sportolok, rekordok,
legnagyobb  magyar  sikerek, a  sportag  felosztasa,
versenyszabalyok

e A Kkajak-kenu sportag kialakuldsanak torténete, leghiresebb
sportolok, rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportag
felosztasa, versenyszabalyok

e A természetben TUzheté sportdgak kialakuldsanak torténete,
leghiresebb sportolok, rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a
sportag felosztasa, versenyszabalyok

e A nem olimpiai sportdgak (floorball, extrém sportok, technikai
sportok) kialakulasanak torténete, leghiresebb sportolok, rekordok,
legnagyobb ~ magyar  sikerek, a  sportdg  felosztasa,
versenyszabalyok

e A téli sportagak (miikorcsolya, jégtanc, sielés) kialakulasanak
torténete, leghiresebb sportolok, rekordok, legnagyobb magyar
sikerek, a sportag felosztdsa, versenyszabalyok

Fogalmak

testkultura, egészség, sport, sportag, torténelem, ujkori olimpia, sport-
szaknyelv, sportagi felosztas, fair play, szabalyok, sport, sportdg, sport-
szaknyelv, sportdgi felosztas, sportag, kotelesség, norma, szabaly,
megértés, felel6sség, szandék, kovetkezmény, jellem, sporterkolcs,
sportszellem, lelkiismeret, sportag, sportk6zosség, szabadsag, megértés;
kovetkezmény, nemzeti identitdstudat, lojalitas, pozitiv és negativ
diszkriminacid, nacionalizmus, Onkéntesség, vilagkép, vildgnézet,
bajtarsiassag, olimpiai eszme, emberkdzpontusag, életcél, célkitlizés.
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A TANU,L(')K FIZIKAI ALLAPOTANAK MERESEHEZ
SZUKSEGES MODSZEREK

A kozoktatdsban tanuld gyermekek fizikai teljesitményének mérésére kidolgozasra keriiltek azok a
gyakorlatok, amelyek lehet&séget biztositanak a gyakorldsra, a fizikai alloképesség novelésére. Evi
egy alkalommal keriil sor a mérésre a testneveld tanar segitségével.

Az orszdgosan egységes adatszolgdltatashoz, a tanuldk altalanos fizikai teherbird képességének
min@sitéséhez az aerob kapacitds és az altaldnos testi er6 mérésére Osszeallitott motorikus
probakban elért teljesitményt kell mérni és értékelni.

Egészségkozpontu fittségmeérési- értékelési rendszer:

NETFIT mozgdsanyaga
(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

- All6képességi ingafutds teszt (20 vagy alternativaként 15méteres tdvon)

3. Vazizomzat fittségi profil

- Kézi szoritoer6 mérése

- Utemezett hasizom teszt

- Torzsemelés teszt

- Utemezett fekv6tamasz teszt
- Helybdl tavolugras teszt

4. Hajlékonysagi profil

- Hajlékonysagi teszt

Ertékelés:
A tanuld ugynevezett

- egészségzonaba

Az egészségsztenderdeknél gyengébb teljesitmények — fittségi profiltdl
fliggben — tovabbi két zonaba:

- fejlesztés sziikséges zondba
és

- fokozott fejlesztés sziikséges”zdndaba keriilhetnek a tanuldk
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