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9-10. évfolyam (144 6ra)

Sportjatékok 30 6ra 30 6ra
Torna 20 ora 20 ora
Atlétika 30 6ra 30 6ra
Alternativ 36 ora 36 ora
Onvédelem 10 6ra 10 6ra
Egészségkultura 18 6ra 18 6ra
Osszesen 144 6ra 144 6ra
Sportjatékok

ElGzetes tudas

— Eletkornak és képességeknek megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
— Aktiv, figyelmes és igyekvé részvétel az el6készit6 jatékokban, sportjatékokban.

— Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

— Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

— Sportszer(iség, a szabalykdvet6 magatartas.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

— Az Uj jatékfeladatokban, jatékszituacidkban a technikai, taktikai és szabalyismeret tuda-
tos és felel@s alkalmazasa, bGvitése.

— A sportjaték-specifikus képességek megerdésitése.

— A jatékszitudciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténé meg-
oldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete szempontjabdl is.

— A magyar sport nemzetkozi sikereinek megismerése, értékelése soran a kritikai gondol-
kodas és a nemzeti 6ntudat erésitése.



Ismeretek, fejlesztési kovetelmények
Mozgdsmdveltség

Specialisan el6készit6, ravezetd, képességfejleszté feladatok és testnevelési jatékok.

Az 5-8. osztalyban tanult labda nélkil végzett mozgasok — szlalomfutasok, vagtak, irany-
valtasok, taposasok helyben, silypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott
labbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban valé eredményes hasznalatanak tovabb-
sebességnoveléssel.

Célszer(iségre torekvés a tars mozdulatara reagalasban.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valéd harcban. Labdas
Ugyességfejlesztés egy—két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés dsszetettebb jatékai.

Az adott sportjaték technikdi gyakorlasa testnevelési jatékokban, fogdjatékok labdaval,
labdaszerz6 és labdavédé jatékok, egyéb céliranyos jatékvariaciok.

Bemelegités labdajaték-foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal.

Egy bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nallé bemelegitésre vald felkészités.
A modell tartalmai: labda nélkili és labdas gyakorlatok az izmok, izliletek atmozgatasara,
sportjaték-specifikus futo-ugréomozgdasok, labdavezetések variacidi helyben és haladassal,
paros, kiscsoportos labdas gyakorlatok, bemelegité testnevelési jatékok labda nélkil és
labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és taktikai el6készit8 gyakorlatai.

A bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az 6ndllé bemelegitésre vald felkészités. A mo-

dell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futé-ugromozgasok, labda nélkili és labdas

gyakorlatok az iziiletek atmozgatasara, labdavezetések variacioi helyben és haladdssal, pa-

ros, mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegit6 testnevelési jatékok labda nélkil és lab-

daval, az adott labdajaték specifikus technikai és taktikai el6készité gyakorlatai.

A vélasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorldsa, tokéletesitése, alkalma-

zasa Uj variaciokban, szituacidkban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokozdédo lendiiletben, magassagban, tavolsdagban csokkend hibaszazalékkal végrehajtott
technikai elemek. Megallas, sarkazdas labdavezetésbdl, 6npasszbdl és kapott labdaval, val-
tozatos koriilmények kozott, meghatarozott helyen és id6ben is, csellel is. Bejatszas befu-
té tdrsnak. Fektetett dobds labdavezetésbdl, illetve kapott labddval rafordulassal.
K6zéptavoli dobas helybdl, tempddobas.

Taktikai elemek

Emberfogds. Labdavezets jatékos védése. Specidlis feladatok megoldasa (feldobas, alap-
és oldalvonal-bedobas, lepattand labda elfogasa).



Létszamfolényes tdmadas elleni jaték. Kisebb csapatrészekben azonos létszammal egy-
mas elleni jaték teljes anyaganak beépitése a teljes létszdmu jatékba, félpalyds és egész-
palyas gyakorlatokkal.

Otletjaték tdmadasban.

Kézilabdazas
Technikai elemek

A kiilonboz6 elemek végrehajtasa fokozodd lendiilettel, er6kozléssel, magasabban és
tavolabbra, csokkend hibaszazalékkal.

Gyorsfutasok kozben a tars futomozgasanak kovetése. Térnyerésre torekvés induldcse-
lekkel mindkét iranyba. A kapus mozgastechnikaja.

Labdakezelési gyakorlatok 2-3-4—es csoportokban, 1-2 kézzel. Test mogotti dtaddsok??.
Atadasok talajrol és felugrasbdl cselezés utan. Induldcsel, ataddcsel, [6vScsel. Kapura 16-
vések beddléssel, bevetddéssel, felugrasos kapuralovés.

Taktikai elemek

Novekvd egylttmikodéssel és eredményességgel.

Kitdmadas, haldszds, szerelés, melléallasos elzaras. Tamadas befejezések lerohandsbdl,
rendezetlen védelem elleni jatékbol. Beallds jaték.

Védekezés alkalmazasa a jatékban. Utkdzés talajon és levegében.

A test-test elleni jaték a tdmadasban és a védelemben.

Otletjaték.

Roplabdazas
Technikai elemek

A kiilonb6z6 elemek végrehajtdsa optimalis erékozléssel, fokozdédd magassagban, pon-
tossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal.

A mélységlatast, labddhoz vald igazodast el6segité gyakorlatok, tarstél dobott vagy falra
feljatszott labdaval. Gurulasok, vet6dések. Célba Utések és érint6 labdatovabbitasok
mozdulatlan majd mozgd céltargyra vagy tarshoz. A sancolas technikaja egyénileg és
parban, képesség szerint.

Tamadas és védekezés alapveté megolddsai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen, védekez6 feladatok, bizto-
sitas, valtozatos tamadds befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabdl).

Taktikai elemek

Helyezkedés tdmadasban.

2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési médokkal, védelem nélkil és védelem ellen,
védekezd feladatok, biztositds, valtozatos tdmadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb.
szempontjabdl).



Minden sportjatékra vonatkoztatva

— A kllonosen igénybe vett izmok er@sitésének és nyujtdsanak elvei és gyakorlatai a séri-
lések, kdrosoddsok prevenciodja érdekében.

— Az elsajatitott jatéktudasnak megfelelé szinvonalu jatékszabdlyok alkalmazasa, betarta-
tdsa novekvl tudatossdggal és onallosdggal az osztalyszintl gyakorlasok és mérk&zések
soran.

— Jatékszitudciok elGidézése egy-egy szabaly begyakorldsdra, a jatékszituacid megallitasa,
elemenkénti ismétlése a szabdlytalansag korrekcidja érdekében.

— Jaték egyszerd(sitett és fokozatosan béviil6 szabalyokkal.

— Differencialt mennyiség(i és min&ségli jatéklehetGség biztositasa.

— Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egyiitt, egyszerUsitett jatékvezetésben.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

— Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk mikodtetése.

— Taktikai magyardzatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.

— Kilonboz6 életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi dnkontroll.

— Asiker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogaddsa, mint a tevékenység természetes
velejardja.

— Az egyittjatszas el6nyeinek, jelentGségének képviselete. Az egyéni és tarsas otletek kul-
turdlt megfogalmazasa és megvaldsitasa.

— A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros képességek és alapvetd
fejlesztési modszerek.

— A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

Kulcsfogalmak, fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, onszervezidés, rafordulas, befutas,
harmas-nyolcas, Utés-sancolds fedezése, eséstompitds, bevetGdéses-bedsléses [6vés,
sportagspecifikus bemelegités, problémaorientdlt taktikai megoldds, tdmadasi stratégia, vé-
dekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.

Torna jellegti feladatok

ElGzetes tudas

— Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.
— Az alapvet6 torna-, RG-mozgaselemek 6nallo, rendezett bemutatasa.



— Az aerobik |épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok Osszehangoldsa a zenével. A gyen-
gébbeknek, a segitségre szoruldknak feltétel nélkili segitségadas. A szabdlyok értheté
megfogalmazasa. A torna jellegli sportagak versenyrendszerérél alapismeretek.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

— Az iskolai torna jellegl feladatok, ritmusos-zenés mozgdsformdk soran a redlis énkép
tovabbi alakitasa.

— A gyakorlds sordn segitség addsa és elfogadasa, masok batoritasa révén a tevékenységek
allanddé motivacids hatterének biztositasa.

— Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az 6nallé alkalmazas motivalasa a gim-
nasztika, torna, esztétikai sportok mozgdsrendszerén beldl.

— Az esztétikus mozgas, a feszes, rendezett testmozgas tovabbi javitdsa. A test térbeli, id6-
beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt mozgds és az er6kozlés 6sszhang-
janak a tovabbfejlesztése.

— Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportagak hazai élvonalarol.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Mozgdsmdveltség

Gimnasztika

— Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése.

— Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Ellenvonuldsok jarasban és futas-
ban. Fejl6dések és szakadozasok ellenvonulasban. Variacidk a ritmusban, a tempdban
torténd valtoztatdssal, rendgyakorlatok zene nélkil, ritmuskeltéssel és zenére is.

— Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok gyakorlasa.

— 16-32 item( gimnasztikai gyakorlatok egyidejl fejleszt6 hatasokkal, kiemelten a mély
hat- és hasizmok, a fliggeszt6 Ov, a labboltozat izomzatanak optimalis és tudatosan pon-
tos mikodtetése altal.

— Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint (nyujto, erésité, er-
nyeszt6-lazitd), aranyosan, minden testrész mozgasaira kiterjedéen, névekvs 6nallésag-
gal a gyakorlatok kivalasztdsaban, ndvekvé onallésaggal a gyakorlatsorok Osszeallitasa-
ban.

— A gyakorlatok varialdsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasitem valtoztatasaval, a
kiinduld helyzet és kartartds valtoztatasaval, a kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medi-
cinlabda — alkalmazdsaval.



Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszts gyakorlas.

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre sza-
bottan, allando gyakorlasi jelleggel. Er6gyakorlatok az egyén szamara optimalis ellendllas
lekiizdésével. Aerob alloképesség—fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel. Az elru-
gaszkodds (dobbantdas) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére
a statikus helyzetek id6tartamanak és bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozga-
sok el6addsmaddja segitésére a testtartast biztosité céliranyos kondicionalis és koordina-
cios képességfejleszts eljarasok gyakorlasa.

Maszasok, fuggeszkedések differencialt kdvetelménnyel, az 1-8. osztalyban elért egyéni
szint(i fejl6dést kovet6 rendszeres kontrollal.

Torna - iskolai sporttorna

Céliranyos elGkészit6 és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozd, mozgasalkalmazo, atal-
litd és mozgastanuld jelleggel. Az 1-8. osztalyos (altalaban nagyon kiilonb6z6) kovetel-
ményeken nehézségben tulmutaté mozgdsanyag tanuldsa, gyakorldsa egységesen és dif-
ferencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna.

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarkdallads, fejallas, kézallds, mérlegek kéztdmasszal,
mérlegalldsok, spargdk, hidak (az egyéni képességek fliggvényében).

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatforduldsok kilénboz6 irdnyokba, tarkobille-
nés, fejenatfordulds, kézenatfordulas oldalt, vet6édések, atguggoldsok, atterpesztések,
labkorzések, d6lések, felallasok, egységesen az alapformaban és differencidltan a variaci-
Okban. Az esztétikus és harmonikus el6adasmod ravezet6 eljarasai (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése—differencidltan. Az
egyéni optimum differenciadlt megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

Szertorna

Egységesen az alapformaban, differencidltan a variaciékban és az elemek mennyiségében és

nehézségi fokdban, egyénre szabott segitségaddssal tarsak és/vagy tanar kozremdkodésével,

o6nalld tervezéssel és gyakorldssal.

Szertorna fiuk szdmdra

Gylrln gyakorlas — kéz- és labfliggések, fliggések, lefliggések, mells6 fliggémeérleg, hajli-
tott tdmasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, huzédas-tolédas tamaszba,
vallatfordulas el6re, homoritott leugras, leterpesztés hatra.



Szertorna ldnyok szamdra

— Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, tlések, fekvések, térdel6tdmaszok, mérlegek,
guggoldtamaszok, fekv6tamaszok, tamaszban atlendités, hason fekvésbdl emelés fekvo-
tdmaszba, térdel6tdmaszba, fordulatok allasban, guggoldsban. Szokdelések,
labtartascserék, felugras egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras.

Szertorna — szerugras, ugrdészekrényen gyakorlas

— Gyakorlas és kontroll a tanulé el6zetes tudasa és testalkata figyelembevételével. Az 5-8.
osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv névelése.

— Felguggoldsok — homoritott ugrasok, vet6dések, kanyarlatok, bukfencek, guggold atugra-
sok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

— Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgdssor megtanulasa.

— Célszer( gyakorldsi és gyakorlasszervezési formacidok mikodtetése ndvekvé tanuldi 6nal-
l6saggal. A segitségadas technikdi, felelés kiilsé kontrollal — a hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlasi szokasokba.

— Versenyszituacidkon keresztiil a szabalyok gyakorlasa, az 5-8. osztalyban tanultak to-
vabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

— Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben tulmutatdé kove-
telmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorldsa. Az esztétikus, szép és n6ies mozgasok
el6adasmadjat segit6 kondicionalis és koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

— Céliranyos elGkészit6 és ravezets gyakorlatok, mozgdsszabdalyozd, mozgasalkalmazo, atal-
litd és mozgastanuld jelleggel (testtartds, tagassag, forgdsbiztonsag stb.). A ritmusérzék
fejlesztése, 6ndlld zenevalasztasra lehetGség a szélsGségektdl vald elhatdrolédas mellett.

Szabadgyakorlatok

— El6készit6 tartdsos és mozgasos elemek alapformai ismétlése, és 0j, Osszetett formak
gyakorlasa: labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1ép6 és kilépb alla-
sok, tamado- és véddallasok, lebegs- és mérlegdllasok, nyujtott és hajlitott Glések, lebe-
g6 Ulések, térdelések, térdel6mérlegek, fekvések, kéz és labtamaszok, ujj- és kartartasok
és mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok), statikus és dinamikus torzs-
mozgasok és [abmozgdasok.



— F6 mozgasok alapformai ismétlése, és U], 6sszetett formak gyakorldsa: Testsulyathelyezé-
sek, jardsok, futdsok, szokdelések, ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése), egyen-
sulyhelyzetek, forgasok, hullamok.

s

— Onallé bévitési lehet8ség, 6nallé gyakorlatrészek hozzaadasa a minimumhoz.

Aerobik

— A sportagi jelleg — dinamikus, statikus er6, egyensulyozas, lazasag, ruganyossag és rit-
musérzék — megvaldsitasahoz sziikséges el6készit6 és ravezetd gyakorlatok.

— Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal: testtartds, mozdu-
latok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és egymassal. Az 5-8. osztadlyban tanult
alaplépések osszetett kombindacidi 4-8 (itemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

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

— Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bévitése onallésagra torekedve, a
sziikséges minimdlisan kovetelt elemek felhasznaldsaval, bSvitésével.

— Aerobik bemutatdk az osztalyon beldl.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

— A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6ndllé hasznalata a terve-
zésben, segitségaddsban és a hibajavitas értelmezésében.

— A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozdsainak kovetése, és az ezzel kapcsolatos fé-
lelmek, szorongdsok, frusztraciok megfogalmazasanak képessége (6nreflexid), atélése és
tudatos vallalasa.

— A nemnek megfelel6 mozgas dinamikdjanak és/vagy esztétikajanak ismerete. A sajat és
tars testi épsége iranti felelGsségvallalas.

— Atarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erGsségek elismerése, tamogatasa.

Kulcsfogalmak, fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, tornaelem, vezényszd, RG-motivum, aszimmetrikus elemkapcsolat,
szinkron, precizitas, elemkombinacio.



Atlétika jellegli feladatok

ElGzetes tudas

— A térdel8- és allorajt technikaja, a fokozé- és replléfutas 6sszehangolt kar- és [Abmunka-
ja. Arovid- és hosszu tavu futasnal irambeosztasi tapasztalat.

— Valtas alsé botdtaddssal. Tavolugras guggolé és magasugras atlépé technikaja.
Kislabdahajitas nekifutassal, 3 Iépéses technikaval.

— Lékémozdulat oldalfelallasbdl.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

— Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesild alapvet6 fizikai torvényszer(iségek ismerete.
Jartassag kialakitasa a tovabbfejlesztett szakdgi technikakban.

— Az emberi teljesit6képesség jelenlegi hatdrainak viszonyitasa a sajat teljesitményhez,
ennek révén az onismeret fejlesztése. Az egyéni jellegli technikdval az egyéni teljesit-
mény tulszarnyaldsara 6sztonzés.

— Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban térténd alkal-
mazhatdsag érdekében is.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Mozgasmdveltség

Futasok, rajtok
A képességfejlesztés gyakorlatai

— Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok, gyorsabban, er6sebben és tudatosab-
ban. Tartds és résztavos alléképesség-fejleszté mddszerek gyakorlasa.

A sportdgi technika gyakorldsa

— A rovid, kozép- és hosszu tavok kozotti futdtechnika megkiilonboztetése. Futasok 30—60
m-en. A térdelGrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu sprintszamokban. A valtéfu-
tads botatadasi technikainak, a valtétavolsag kialakitasanak (segédjelek alkalmazasaval),
és a valtas szabalyainak gyakorlasa.

— A tartos futds technikajanak kontrollja, a tartds futds egyéni sebességének kialakitasa az
0nallé gyakorlas el6segitése érdekében, a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.



Ugrasok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai

— Az 5-8. osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koordinaltabban, na-
gyobb kiterjedéssel, erével és tudatosabban, egylépéses sorozat elugras, illetve kétlépé-
ses sorozat felugras.

A sportdgi technika gyakorldsa

— Az ugras el6tti utolsd harom |épés ritmusanak kialakitasa.

— Az ,aktiv elugras” értelmezése. Az elrugaszkodod lab és a lendit6 lab, kar megfelel6 moz-
gasanak osszehangoldsa. A 1ép6 tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az
egyéni nekifutas prébai nagyobb elugré terllet kijelolése mellett.

— Magasugras guruld és atlép6 technikdval, ugrasok magassagra térekvés nélkil.

— Az atlép6 technika végrehajtasa 5—7 lépéses koriven torténd nekifutassal.

— A floptechnika gyakorlasa ravezeté gyakorlatokkal és csokkentett lépésszammal. Az
egyéni technika valasztasanak és nekifutd tavolsag kialakitasanak prébai kotelezGen el6-
irt novekvé teljesitményre torekvés nélkil.

Dobasok
A képességfejlesztés gyakorlatai

— Kilénbo6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kézzel, kiilonb6z6
kiindulé helyzetekbdl. Specialis er6sités kézisulyzokkal, sulyzékkal (er6gépekkel).

A sportdgi technika gyakorldsa

— Célba és tavolsagra dobasok hajito-, Iokémozdulattal.

— Hajitds nekifutdssal, 6t Iépéses dobdritmusban. A lekészités technikdjanak és a beszok-
kenés szerepének ismerete.

— A hattal feldllasbol torténd |0kés technikajanak ismerete.

— Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbdl sulygolydval vagy medicinlab-
daval.

— Azidealis kirepuilési szog elérése a kiilonb6zé dobdsoknal.



Jatékok és versenyek

— Rajtversenyek, sprintversenyek. Egyéni, sor- és valtoversenyek gyors-, akadaly- és valto-
futdssal. Egyéb testnevelési jatékok futdfeladatokkal. Tavolugrdversenyek helybdl és
egyéni nekifutdssal. Magasugroéversenyek egyéni nekifutdssal (érinté ugrasok). Egyéni,
sor- és valtéversenyek ugré és szokdel6 feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugra-
sokkal és szokdelésekkel.

— Kislabdahajité versenyek helybdl és lendiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobd
versenyek. Dobdiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorldsa a kocogasok, futasok, ugrasok, dobasok végzése és a ver-
senyek el6tt.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

— Afutéversenyek, a valtds szabdlyainak ismerete.

— Az dlléképesség-fejleszté mddszerek ismerete.

— A nekifutas és elugras jellemz8inek ismerete tavol-és magasugrasnal.

— Az ugrdészamok f6bb szabalyainak és a sériilések megel6zésének ismerete.

— Az idedlis kireplilési sz0g szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobasok f6bb verseny-
szabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; lépéshossz, lépésfrekvencia; irambeosztas, pi-
hendidG; ugrélab, lendit6lab, felugrads, elugras; optimalis sebesség, maximalis sebesség;
sulypont, szogsebesség, hatas-ellenhatas, belsé ritmus, dinamizmus.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

ElGzetes tudas

— Motorikus képességek, mozgdstapasztalatok.

— Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

— Atermészetben (zhet6 sportok alapszabalyai.

— Alegf6bb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintl ismerete.



A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

— Sportagi mozgdssal a kivant edzéshatds és éilményszerzés elérése labdarugas, kosarlabda,
kézilabda és roplabda sportagban.

— Felkészités az 6nallé vagy 6nszervez8dd sporttevékenységek (izésére.

— A szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiilonb6z6 évszakokban
és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérk6zések jatszasaval.

— A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas, elkdtelez6dés kialakitasa az
élményszerd, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal. Az élményszer( jatékkal és a
sokoldalu jatéktuddssal a fizikai rekreaciéra alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények
Mozgdsmdveltség

— El6készités, felkészités, képességfejlesztés

— A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

— Technika és taktika gyakorldsa

— Minimalis helyigényl vagy kis eszkozigényl sportmozgdasok megismerése. Az adott
sportmozgas lehet&ségekhez képest minél sokoldalibb, balesetmentes elsajatitasa, él-
ményszerd gyakorldsa.

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

Ismeretek, személyiségfejlesztés

— Az élethosszig tarté mozgdsos tevékenységekhez elengedhetetlen felelés dontésekhez
sziikséges képességek fejlesztése.

— Az egyéni képességek kibontakoztatasa kdzosségi tevékenységek soran.

— A transzferdld képesség fejlesztése, a sportban atélt élményeknek az élet mas teriletén,
a sajat és a kornyezet javara torténdé forditasara.

— Informdcidk dtaddsa, masok tanitdsa a megélt élmények, tdbori tapasztalatok atadasa.

— Rekredcios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ alkalmazdsa.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Kooperacio, onkéntesség, szabdlykoveté magatartds, segitségadas, kornyezettudatossag,
edzettség, fittség, batorsdg—vakmerdség, kozlekedési szabaly.



Onvédelem és kiizdésportok

ElGzetes tudas

— A paros és kiizdgjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
— A grundbirkdzas mozgastechnikai, alapvets szabalyai.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

— Az egyén (On)védelmét szolgdld egyszerlibb technikdkban, kiizdelmekben magas foku
jartassag elérése. A grundbirkdzas, dzsudo kizdelmekben aktiv részvétel. A kiizdd tipusu
sportagak, jatékok tudatos alkalmazdsa sordn az 6nuralom er@sitésére, a tarsak tisztele-
tére és a szabalyok elfogadasara szoktatas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények
Mozgasmdveltség

A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nem( és kdzel azonos testalkatu tanu-
I6kkal végeztetjik.

El6készitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

— Alap kézgyakorlatok, huzé-taszitd gyakorlatok, lenyomod-emelS gyakorlatok, esések-
zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és élettani szabalyok betartdsa.

— Klizd6gyakorlatok szerrel, szer nélkil tarsakkal vagy onalléan.

— Alapvet6 onvédelmi technikdkat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozd koriilmények
kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkdzas

— Kilénb6z6 fogdsok, kitoldsok, kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa,
cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

— Az egyensulyhelyzetek tudatos kihaszndlasa, mogékerulések, kiemelések allasbdl, térde-
[ésbél, foldharcban.



Ismeretek, személyiségfejlesztés

— Az altalanos és kiizd6 jellegl sportagak gyakorlasat megel6z8 specifikus bemelegité moz-
gasok ismerete.

— Az eszkozokkel végrehajthatd kiizdéfeladatok ismerete (sulyzd, gumikotél, medicinlab-
da).

— A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése.

— A klzdéfeladatok kézben felmeriilé sajat és tarsas problémak konstruktiv megoldasa, és
az ellentmonddsos helyzetek szabdlytudatos kezelése. A felmerilé vitakban érvelés a
sportszerl magatartas mellett.

— Néhany elv és bolcselet ismerete a keleti mesterek tanitasaibdl.

— Asportszer(iség, sikerorientaltsag, kudarctlrés megfogalmazasanak képessége.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Paros és csapat-kizddjaték, tiszta gy6zelem, pontozasos gyGzelem, Onismeret, tisztelet, tus,
ippon, allaskizdelem.

Egészségkultura — prevencid

ElGzetes tudas

— Légz6-, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-gyakorlatok,
torzsizom-er@sits gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning ismerete.

— A prevencié tagabb értelmezése.

— A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitdsa jelent&sége, szerepe.

— Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkeriilése. A téli
id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

— A fdajdalmak tlirése (oxigénaddssag, savasodas).

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

— Atestkulturahoz tartozo, az altalanos muveltséget fejlesztd élettani, anatomiai — elméleti
és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

— Az egészséges életvitel szikségleteivel kapcsolatos értékek és az egészségmegdbrz6 szo-
kasrendszer megerGsitése.



— Az élethosszig tartd sportoldshoz sziikséges felel6s dontések rugalmasan bdvithets in-
formacids készletének rendszerezése.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Mozgasmdveltség

Bemelegités

— Altaldnos bemelegité mozgassor (modell) gyakorlasa (futds, hajlitasok, nyujtasok, lendi-
tések stb.). Fizikai felkésziilés a sérilésmentes sporttevékenységre.

— A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

— A testtudatot alakitd, koordinacio- és fittségfejleszté szabalyjatékok és feladatjatékok
kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Edzés, terhelés

— Alabdajatékokban kilénosen igénybe vett izmok prevenciéja néhany gyakorlata.

— A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzus-érték mellett, és a pulzus id6so-
ros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé érték stb.).

— Az intenzitas, ismétlésszam és a pihendidé valtoztatdsa, hatdsa a terhelésre. Részben
0nallé mozgasprogram-tervezés.

— Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése, megbrzé-
se érdekében — egyszer(i edzéstervek a gyengeségek felszamolasara.

— Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

— Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése, megbrzé-
se érdekében.

— Koredzés valtozatos mintakkal, 4-6 feladattal.

— Motoros tesztek elGiras szerint.

— Az egészséges test és lélek megdvasa.

— A testsuly, testtomeg, illetve lehet6ség szerint a testosszetétel mérése — 0sszehasonlitd
idGsoros adatrogzités.

— Stresszoldo és progressziv relaxacios gyakorlatok:

— Atechnikdk haszndlata az egyén tanulasi technikainak tokéletesitésében.

— A komputerhasznalat ellensulyozasara mozgasmintak gyakorlasa.

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald gyakorlatanyag:
a biomechanikailag helyes testtartas meg&érzésének gyakorlatai — allandé gyakorlas a ta-
nar és a tarsak kontrollja, hibajavitasa mellett.



Ismeretek, személyiségfejlesztés

— Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati 6sszefliggés egy-
szer(U magyarazata.

— A keringést fokozo természetes és specidlis sportdgi mozgdsformak jelentésége a beme-
legités szempontjdbdl. Az autogén tréning, progressziv relaxacié értelmezése.

— A testtartdsért felelGs izmok erGsitését és nyujtasat szolgdld gyakorlatok megfogalmaza-
sa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.

— A gerinckimélet |ényegének ismerete a testnevelési és sportmozgasokban.

— Torekvés 6nmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélésére, a kudarc
elfogadasara és az azzal valé megkiizdés értelmezése a teljesitmény részeként.

— A hazi és kerti munkak gerinckimélé mddjainak ismerete.

— A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, kommunikaciéja mint a m(-
veltségteriileti kommunikacio része.

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

— Felel6sségvallalas kimutatdsa a sajat és a tarsak egészséges életmddja irant.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Nyugalmi pulzus, munkapulzus, koredzés, intenzitds, ismétlésszam, testtomegindex,
biomechanikailag helyes testtartds, megklzdési stratégia, gerincvédelem.

A fejlesztés vart eredményei a 9. évfolyam végén

Sportjatékok

— Kosarlabda: fektetett dobads félaktiv véd6 mellett, allohelybdl dobds (biintet6dobas).

— Kézilabda: hosszu inditds utan kapura torés, félaktiv védé mellett/felett (felugrasos) ka-
pura I6vés zsamolyra.

— Roplabda: alsé és fels6 nyitas, valtott kosar- és alkar érintés.

— A tanult technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakor-
lasa.

— Komplex szabalyismeret, sportszerl alkalmazas és a jatékok 6nallé tovabbfejlesztése.
Jaték egyre bovil6 versenyszabaly-készlettel.

— A technikdk és taktikai megolddsok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfelel6 meg-
valasztasa.

— A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szébeli elemzése, a fair és a csapatelkdtelezett
jaték melletti allasfoglalas.



Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpolasaban, a barmilyen képességi tarsakat elfo-
gadd, bevond jatékok jatszasdban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok

A tanult tartdsos és mozgasos elemek felhaszndlasaval 6ndllé talaj- és szergyakorlat (la-
nyok gerendan, fiuk gydrdn).

Ugrds: lanyoknak keresztbe forditva 4 részes tornaszekrényen guggoldatugras, fiiknak 5
részes tornaszekrényen terpeszatugras.

Gimnasztika: 16-32 GtemU szabadgyakorlat 6nallé 6sszedllitasa.

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlds mennyisége, minGsége oksagi vi-
szonyainak megértése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és harmo-
nikus el6adasmaod.

Célszerli gyakorldsi és gyakorlasszervezési formacidk, versenyszitudcidk, versenyszaba-
lyok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportoldk sikereirél elemi tajéko-
zottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Futds: All6 és térdelSrajt helyes kivitelezése, dsszekdtés rovid (30 m) és kdzéptavval
(1200 m).

Ugras: tavolugras 1ép6 technikaval.

Dobas: kislabda hajitas 3 |épéses technikaval.

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslése, illetve a becsiilt
értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.

A tempdérzék és odafigyelési képesség fejl6dése a valtéfutas gyakorlasaban.

A transzferhatds érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének javuldsa az atléti-
kai képességek fejl6désének hatdsara.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

A valasztott sportjatékokban vald aktiv részvétel.

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.
Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kilonféle anyagok, fellletek tulajdonsagairdl és a
baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak
ismerete és azok alkalmazasa a gyakorlatban.



Onvédelem és kiizd6sportok

Az onvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a kozos szabalyok, biztonsagi kovetel-
mények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartdsa.
A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sérlilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzGinek és néhany jellemz6 deformitas kocka-
zatanak értelmezése, a megbrzés néhany gyakorlatanak ismerete és felel6s alkalmazdsa.
A gerinc sériléseinek leggyakoribb fajtai, valamint a gerinc és az izliletek védelme legfon-
tosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxacids gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A fittségi paraméterek ismerete,
mérésik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan onfejleszt6 célok megfogalmazasa az
egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg ismeretében.

A rendszeres testmozgds pozitiv hatdsainak ismerete a kdros szenvedélyek leklizdésében,
az érzelem- és a fesziiltségszabalyozasban.

A fejlesztés vart eredményei a 10. évfolyam végén

Sportjatékok

Kosdarlabda: atvett labdabdl fektetett dobas félaktiv védé mellett, atvett labddaval tempd-
dobas.

Kézilabda: huzas bemutatasa 3:3 elleni jatékban.

Roplabda: komplex gyakorlat bemutatds fogadd, feladd és (it6 szerepkorben.

A meghatarozott technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ
gyakorldsa.

Komplex szabalyismeret, sportszerl alkalmazas és a jatékok 6ndllé tovabbfejlesztése.
Jaték egyre bo6viil6 versenyszabaly-készlettel.

A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfelel6 meg-
valasztasa.

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

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpolasaban, a barmilyen képességi tarsakat elfo-
gado, bevond jatékok jatszasdban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok

A tanult tartdsos és mozgasos elemek felhasznaldsaval 6ndllo talaj- és szergyakorlat (la-
nyok gerendan, fiuk gydr(n).
Ugras: guggoloatugras.



Gimnasztika: 16-32 Gtemd szabadgyakorlat 6nallé 6sszeallitasa.

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlds mennyisége, min8sége oksagi vi-
szonyainak megértése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javitd kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és harmo-
nikus el6adasmad.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok, versenyszaba-
lyok ismerete.

A tanult mozgdsok versenysportja teriiletén, a magyar sportolék sikereirél elemi tajéko-
zottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Futds: rovid- (30 m) és kozéptavfutas (1200 m).

Ugras: magasugras atlépd technikaval.

Dobads: I16kés hattal felallasbal.

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslése, illetve a becsilt
értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Az el6z évfolyamhoz képest 6nmagdhoz
mérten javuld futd-, ugro-, dobdteljesitmény.

A tempobérzék és odafigyelési képesség fejl6dése a valtofutas gyakorlasaban.

A transzferhatds érvényesilése, mas mozgasformak teljesitményének javulasa az atléti-
kai képességek fejl6désének hatasara.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

A valasztott sportjatékokban vald aktiv részvétel.

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhatd cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulds és a tempovaltasok uraldsa gurulaskor, csiszaskor, gordiiléskor.
Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kilonféle anyagok, feliiletek tulajdonsagairdl és a
baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak
ismerete és azok alkalmazasa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az onvédelmi és kiizd6gyakorlatokban, harcokban a kozos szabalyok, biztonsagi kovetel-
mények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacié ismerete, eredményes onvédelem
és szabadulas a fogasbol.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sérlilésmentes sporttevékenységre.



A biomechanikailag helyes testtartas jellemzd8inek és néhdany jellemzé deformitds kocka-
zatdnak értelmezése, a megG6rzés néhany gyakorlatanak ismerete és felelGs alkalmazasa.
A gerinc sériléseinek leggyakoribb fajtai, valamint a gerinc és az izliletek védelme legfon-
tosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxacids gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A fittségi paraméterek ismerete,
mérésik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan onfejleszté célok megfogalmazasa az
egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg ismeretében.

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



