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Cltal 8nos bevezetR

testnevel ®s ®s -snp8oarr ta nkirvietlitksuBsg t gairerendchtnkao d § s
kol afokon tov8bb m®I y2t.i ®E mMbR¥S §hoza sszpiok
mer et eket ®s mozg8sos tev®kenys®geket ®s
kaszban a munkaer Rpi ac kompet ptanterv ael v §
cskompetenci ®snakiMKkT daetgd £4 te§ RProp b By mS me t &
aj 8t2t8s8ra kel l el sRsorban t°rekedni .

8§l |l al Barmazhat - s8g, a munkhbhelyesa B8 nya, tatl
szt 834 Rayban Fte@kgzzes8xc?it-est tt ek glt &@tsajr sy &lra
sol atos tud§8s °sszefogl al 8s a, tov8bbf e
zakaszban k°zvet2ti a civiliz8gci-s Dbet
kC,zdeIem |l ehet Rs®g®t, m-dj 8§t .

i 8k al apvél Renak®pdds® megszerzett tud
y i ®s eszk©°ztud8s§8t fejleszteni, val i
atosan befoly8sol:- esem®nyek fontossS§8g
o st 2®vws tkaorgtnal mak si keres akkomod8ci -j 8&n
®nyekhez kapcsobk®d -neamkal mazkddr k@Pped s
fejleszt ®sr e. A k¢l °nb° zR testgyako
erleemtt®sa medz°s ®s az egy®ni ®r dekek

g y®sa laakptvueStIR s motPvEetsget PRy ez RI MPnys$
, testform8l 8§8s, fogy- - k¥r a, p8rvsglas
erlza® 8ti k°r, ©°nmegval - sdivitdks, tel jes?2t
k2vgnt c®l 81 |l apot ban a k°zoktat 8si t
mozg8skommuni k8ci - sokol dal % fel haszn8l 8s 8§
testgyakorl anak8gaekjeetebhmPk§h&8z k°ot°ott bemut
az eg®szs®ges ®l etm-dhoz kapcsol -d- i smer et
j 8t ®kok, sporttev®kenys®gek szervez®s®hez sz
A kerettantet mi nden tanul - sz8m8ra biztos2tani k 2\
tanul 8st . M- dszerei ben d°nt Ren a j 8t ®k os

verseng®sek al kal maz Sea@y s Ggd ye@g e Rod @3 |I®g D e § | t
v e elRgyakorlab k sa&@r Begf Rbb ®r t ®kek k©°z® sorsol j a.

me gk ¢ | © nigyelmeté peaddebel s R, di dakt izk aai zd8il fofgear eanrnc
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hogy mi nden tanul - el jusson a megszerezh
megval  -sul hassanak a t8rsadal mi ®rdekeket P
alappill ®r e a tanul - k®pess®gek k¢l onb© zR
kapcsol - d- egy®ni c®l ok. A fejleszt Rt Rmunka
tendeozci & azneoletl®ts§sif ol yamat bahozibse k °A eli klexz|
didakti kai di fferenci 81 8s emel i a motoros t
di menzi -iban bek°vetkezR fejlepg8t®ss $qa 8afyl
hogy a tud8shoz, a teljes2tm®nyhezakarad,zet R
szoci 8lis k®pess®gek ®s tulajdons8gok. A fe
k ®szs®gekben, a k®pess®gekb&rmenamegfomgalemna:
k °© v et eketns@antglmaznak.

A Kk ©° z o Kotyamat8ksi menet i szakasz8hoz k°ozel edv
rendszeres k®pz®sben megjelenik a testkult %r
fejlesz-tR®senaabt§hny|a|a, il 1l etve sportt®rt®net:i
al apo ®s | e-IRest Resm@d et saz i k%t ZI®P®r et t sV@lgmint vi zs g
ademolérr&cmeveér@lsoI@l:sssaezgt%tv@dz@l@vzfoIyamszakasz
8§l tamad §mTvelts®get el m®l y2t R, pgely RV ®Fhbe ztl 8p



p8l yaor azajt 8tci ®If eetl %atl Risrs v i§ lalnaill 8k ®r t i k, t uc
testkult¥“ra kapcsolatrendszer ®t , a mhmbalgs8gi gl
fejl Rd®ssel ©°sszhangban, az °ns8ll - testedz®s
®s a mozg8§smlivelts®g sokol dals%i f ®js| eas zt ®k ®I
megRr z®s ®r e vonatXxalzt- e réneaht B? av&® s®pgoerkteat k. kAap cs 8n
kapak °r nyezatevasdi ®6 0s

Mi ndezek adj 8k az eg®szs®gtudat os, spor
Megteremti k az ®l ethosszig tart .- mozg8sos t
el egendR ®s reiigRr | mad @am mP Rikitelgeshdik @zzn @rtt®@@k el ®s
Kialak2tj8k a t8rsas viszonyokba 8gyazott sz

[

hogy a sportban 8t®lt konkr ®t ® m®nyeket szi

szerzettt apasztal at ai val ®sszevesse,z8®s alhz ePRsSZ
nemzeti ©°ntudat, a hazafias nevel ®s

Ebben a szakaszban c®l k®nt j el enik me g
megszil §rd2t8&8sa, amelyben m®Phefzel aTpEék aa §¢ =
munkavsgl |l al i szerepekhez sz¢i¢ks®ges kompet en
®s °sszetevRit a tartalomba 8gyazott k ®p es
szil 8rd2tja mMbebaBbm&m & ak meiud hlad g Mmetgz v f ej |
ol dal figyel®@mbes®helV®v®s ®s sport oktat 8§s§
°ni smepesbélatlba ®rt ®kek el saj §t2t g&sa.

A tant§rgy tan2t8s8nak al apj anyamyelvis z a k n-
kommuni k § €i®1 a, hogy a tanul -k k®pesek l egy
eg®szs®gi §Ilapotukat, i smerj ®k az eg®szs®g
m-dj 8§t . Mi ndezek mel | ett tudat osan ®s m

k ommu nnak 8lsj a saj 8§t vel em®ny¢ket fajrtts @ul 8lit a
eg®szs®gtudat os ®dsetaitt& rldaldn &k prcysiajl tad thta ns e g

A sikeres interperszon8lis r®szv®tel ®rde
®s az s&lint eell&mogadott mwmaghtplBE®kmMEY®Rst @®se 81 |
kompetenci a. E kompetencia al apj 8t az a k®sz
kommun, kB®nRpontokat kifejezni ®s meg®rteni
k ®pesek |l egyenek aznneeky ¢t a®niz®@s kel | Akergly®
frusztr8ci-t, ®s ®p2?tR m-don kel ezeket ki f
tenni a szem®lyes ®s a szakmai szf®ra k°z°tt

Ahat ®kanyklogispet enci a seg?2ts®g®velbanas t anul
meg tudj 8k szervezni saj 8§t edzetts®ge¢k el ®r
i dRvel ®s inform8ci - val val - hat ®kony b8n§8s
egy®n tanul 8si fol yamat 8nak ®s S zR sk®&gRegkl e t «
felismer ®s ®t , ®s az akad8lyok megsz¢gntet ®s@G
teherb2r8s ®r dek ®ben. Ez az Yaj tud8§s ®s
asszimil 8l 8§s8t, tov8bb8 Yt mut aEnBek bikoi Banes ®s
fejleszik a tanul -k azon k ®p e Rk @&@gee ihtége ta, feladatok r g§v
v®grehajts8s8bhan az az®ll R2e¢tapasrzt ahmtalka aRi®mude tk @
hogy a tud8§st ®s k®szs®geket helyzetek sokas

A sport ®s mozg8skult¥Yra b8zmi8d8rad k®p?it vkome
miszerinte gy ®ni |l eg s csapatban is k®pesshp8Rszem@

®s gyenge pontj ai meg?t ® ®s ®nek k ®pess®ge,
k o c koSkzaatt ®r t ®kel ni ®s adott esetben v8IlIalni
el emz®s®n kereszt®ilvi®@egeéRdi kudat oss8g ®s ki f



A tanul -k ®rt®kel ®s e

A javasolt ell enRrz®si m-dszer ek:
1 gyakorlati feladatok bemutat§ sa t anult mozg8sel emek ki vit
T -rai murnakia akti vits8s ®rt®kel ®se
T sportj 8t ®k ok i & eanulttsaztags8a y o k , techni kai,
al kal maz8sa, haszn8l ata a j 8t®kban
T fitts®Rvemdre®k ®t sz erf ed m®irmMis HU nvgRegrzaBfsiet
T vr senyeken v,alel ®srzte reerpeld@8s®ny e k .
tant 8rgyi eredm®nyek ®rt®kel ®se a hagyoms8n
tanul -k
T motivs8ltak mieg®lenjedkbb ®rt ®kel ®s el nyer ®s ®
T tudj 8k, hogy munk8jukat ¢é$pg§lanzadofgezBk @tz
a tan8rk°rv@s Zk®@rzRlt ess®geitg @®sy ecl®l t udat oss 8gc
T sz8m2tsanak arra, hoyYy®muGkealk@#tl e vRYez®Ss ¢
T hall gasts8§ks amekg @zt @kdet ®s®zempont ok al apj §1
T fogadj S8tkan@e®sizr e v Avadatae, i t k r iakkorkig§ iha nem

®r ohjeeggy el tort ®nti kdj 8%k @rats@knels®g,ani a f
megnyd ISs®Kk at

Javasol t taneszk?©z©°Kk

f Kent°s -Dol.t Ren®| Mari aiik®t ilipbgyah tesnhBeye
®rett s®gi

1 Nyugatmagyar or sz8gi Egyetem Regionig8lis Pedag
Testnevel ®s k®tszintT ®retts®gi vizsga el

Kerettantervi megfel el ®s

Jelen helyi tanterv az 51/2012. (XI1.21.) EMMI rendelet:

3. sz .etKeetta®kl a gi mMmhB3zi @wmlokl yama sz8m8ra 3.2
A kerettanteryv 8iotsal szmibatdo sthd ¢ § s t BO % me
el mMmPRYye2 t@®s a gyakorl 8sra ker ¢l fel haszn8l 8srr
bRv ¢l nbikonyosak®szt ®m8kra sz8nt --rakeret keryg



At est nevelt@ant@IsgegPpmarita

k°tel ezR
k®pz ®s|7. |8. 9/Ny. | 9/Kny.| 9. |10.|11. |12,

Hat oszt §5 |5 5 |5 |5 |5
NYEK nyelvi 5 5 5 5 5
K®t t anny 5 5 |5 |5 |5
NYEK mTyv 5 5 [5 |5 |5

Tantervi tartalmak r®szl etesen:

7. ®vf ol yam

8. ®vfolyam

9. ®vfolyam

10. ®vfolyam

11. ®vfolyam

12. ®vfolyam

9/Ny.nyelvi®s 9/ Kny. ®vfolyam

9Ny. mTv®szeti ®vfolyam

9. mTv®szeti ®vfolyam

10. miv®szeti ®vfolyam

11. mTv®szeti ®vfolyam

12. mi®wlsaley am

A9Ny. mTv®@sklat. i

mozgs§s

mTv®szet.i
tant8rgy

®vf ol yamon
tan2t8s8ra

a

het
ford?2t



7. ®vf ol yam
Az egyes temati kus egys®gekre javasol't S
-rasz8mokonnkbeildRt faorgdy2akuor | §sra ®s sz8monk®:
T®mak?®°r °Kk
Javasolt -rasz
5-r al/l80®r a
1.Ter mPszetes ®s ne 23 -ra
mozg8sfor m§k
2.Sportj 8t ®kok 37- r a
3At |l ®ti kai jellegT 28-r a
4Torna jellegT fel 35- r a
5,Alternat 2 v k°rnyezet 28-r a
sportok
6.¥nv®del mi ®s k¢zd 29 - ra
Temgtlkal 1Ter mPszetes ®s nem ternCrake
Fejl eszt 23 r a
A gyakorl 8shoz Sgt &e®ge&s yad (pk®& ot g
A tanult rend, illetve gimnasztikaiga k or | at ok f ol y &
t°rekvRI &®&s Rmegfenzit8s¥% v®gr eha
810 gyakolrll -agar abemel8eg2t ®s v ®gr
El Rzet esAz aut og®n tgydRorlataingk ismeretep f o k Y4

A biomechanika#é g

hel yes

testtart s ki

A tan®vben al kal matzRo tstz agki kmnf aesj zel
A bemel eg2t®s ®s a | evezet ®s s
¥ntev®kenyen r®szv~®tel a Szer v
Gyakorl otts8g a szervez®s ®l s
t ®r f or m8 k, al akzatok klalak2t§
Egyszer T relax§ci-s techni k8k ¢
Mot oros tesztekkel m®rhetR fejl
A tematikAglmnasztlkalgyakorlatqk gyakorl atsorok ze
neveftj@seis|? ®9r ehajtssa.
c®|jaiA kreativit8s kinyilv8n2tgsa ©°
gyakorl atf ¢¢z®rrel
Az erRs2t®s ®s ny% t8&8s ell enja
°szef ¢gg®s egyszerT magyar §zat g
| gReis s®g a har moni kus§basnz®p t es
A kamaszkori szem®l yi hi gi ®n ® Vv ¢
| smeretek/ fejleszt ®si kKapcsol - d 8§
MOZGCSMt VELTSEG Matematika:s z § m¢
Rendgyakorlatoki ®r bel i al akzatok ki al|t®r beli t§
A testmevele®yvyez®s®hez sziks®g|®°sszehason
Mozg8sok z8rt r en dAbleank,z aatlfaekl zva®
fut8s k°zben, a | ®p®shossz ®s|Ter mPszet.i
Gimnasztika test ¢nk,




Ter mPszetes mozg8§sfor mkk fegyn®|(®l et mTk©° d@

szerek, k®ziszerek felhaszn§gl
verseng®sekkel °sszek°tve. J8|Vizus8list8Kk
szabad t -&Srzseas ® sgydkalataok pade rb o -, thileda,f |[®s k°r nyez
karikae,y ugr-,- kgumilk©°t® - - $taBsPsr, Nw¥vi zu8lis
8§11 - k®pess &gteetmTf,e jlleegsazlt§8Fb b8 4 gkommuni k §c
tartal maz:- szabadgyaRemelae gkt |

|l evezet R gyakorl atok egy®nile

tervez®ss®il e i s®gRetgl mMhaszef K@(
| ®gzR ®s relax8ci-s gyakorl at
mozg®konysg§got ®s a t°%°rzs ere

K®pess®gfejleszt ®s

Az al ap8ll  -k®pess®g fejleszt®
fut8&8sokkal ®s futg8s k°-Rsem V@
dinamikusere ®nek n°vedWaslko kleati skleal
kreativitg8§s ®s a kineszt ®tzieknup®
v®gzett gyakorl atokkal

J8t ®kok, verseng®sek
Aszervezet el Rk®sz2t ®s®t, bem

eszk®°zZzelstitsudaA ot a®aktitis®g
szab8lyj 8t ®ok ®s feladatj 8t ®
versenyjelleggel. J8tahkok tes
Prevenci: -, ®l etvezet ®s, eg®sz
A biomechani kailag helyes tes
i zomegyens¥ y8nak ®s a medenc
biztos2t- eszk®°z°%kkel iI's v®ge
rendel l enbas®gegiya&blrénantok. Ja
vonatkoz- gerinctorna gyakor|l
alapgyakorl atok:r ¢ astdyg Qomribsa ®
il letve fitts®gi tesztek v®gr

| SMERETEK, SEZ&ERVEILYHSZTES
Az8Il t al 8nos bemel eg2tR gyakor|l
bemellklgdkiRok f Rbb ®I ettani hat
A kering®st fokoz:- term®szete
j] el ent Rs ®g e®sa abze needl zeegt?tts@sg s z e

Az ®lietslg Bt aoks sn@egfptke k el &n 81 i s ¢
i smeretei ®s v®grehajt8§suk sz
Az e®®Rs?2 Bgdpgsolab,al kal mazBsarkkr e i
ell enjavallt gyakorl atok indo

Rel ax8ci -sptecémcik8&k ®pakorl at
eg®szs @ysnbekgnRraut og®n tr ®ni rcg - ®
®rtel mez®se.

Az i zomegyensww y fogal m8§8nak f
A kamaszkori szem®l yi hi gi ®n ®




hi gi ®n®s
Az edzett
edzett s®g

magatart8s i sm®rvei.
s®g ®rtel mez®sEL8®ssa

megszerz®s®ben ®s a

El |l envgemailz8ssmegyens %%l y, funkci on
Kulcsfogalmak/ |e g ®s zs®gt udat os magatart8s,, aut ¢
fogalmak ell enjavallt gyakorlat, fizikai

i dRt eerdtzehme,t Rs ®¢q .

Temati kai
Fejl eszt

: Crake
2Sportj 8t ®k ok 37

El Rzet es

A sportj8t®kok technikai ®s t &
al kal mazott testnevel ®si | 8t ®H
v®grehajts8gsa.

Asport§t ®k ok al apvetR technikai
T°rekv®s a |j 8t®kelemek (techni
v®grehajtsg8§s8ra ®s tudatos kont
A sportj 8t ®kaikn g ks ti®Rkmezraeht8d ®s

A temati K
nev efl ejsli e
c®l jai

Szab8lyk°vetR enlagmat aed 85t t MK
sportj 8t ®kokban.

R®szv®tel a kedvelt sportj 88t ®K
sportfogl al koz8sokon, vagy eaqg)
Aj 8t ®kel emek eredm®nyassts®gt rey
] 8t ®kokban ®s a sportj 8t ®kban.
A sportj8t®kok technikai ®s t g
el saj 8t2t8sa, ®s al kal maz§gsa.

Tapasztal® z er a®s$ i & af hel yzet ek meg
A j8t®kszab8l ykki kmbRet ee®sa ®f
A csapatj 8t ®khoz sz (&s RGgeEmmLerniy
Asportj 8t ®kteskt hecszt tedrltenz- k¢ zde
el fogad§8sa.

Konfli ktusok eset®n a gondol at
kifejez®se ®s indokol §sa.

A s porktajt§tkBkso®r R sportszer Ttl e
hel yes meg2t ® ®se.

A sportj 8t ®k ok kmagmelrk ¢ PR tkRmred]
szem®| yi s®gei, valamint a vil &
megi smer ®s e .

A sportj8t®kok irsg8nti ®rdekl Rg
Az egy®ni adotts8gokhoz ®s a 1
spor ttjusdt&sk k jreaelka keaB8bd@gy sersenyspoit g ® n
al kal maz8s el Rseg?2t ®s ®r e.

| smeretek/ fejleszt ®si Kapcsol - ds§
Fi 2k eset ®b e m bad ak &tt ®k§ laa 4 ;atba Matematika:logika,
kos8&8rlabda, | 8nyok eset ®ben |vd - sz 2snzT&n®
MOZGCSMt VELTSEG t ®r bel i al




Kos8rl abdg8z8§s

Labda n®Il k¢l i t:ecihrn8inkyavi § | gt yoazkt
cselez®s indul 8skor ®s fut§8s
Labd8s technikbabes$aRgagy gy ak
(norm8l m@®eretT | abdgval). La
akt2v v®dRvel szemben | 8t ®ko
cselez®s. Meg8ll 8s, sarkaz8gs
v8l tozatos ko°r ¢l m®nyekp&kLsz?Pht
kapott | abd8val, meghats8rozo
dob-csel, indul - -csel uts8n | a
dob8s | abdavezet ®sbRI, illet
t 8voli dob8&s hel ybRHEsCkatts

ir8nyba ®s t8vols8gra, k®o®tke
Bej 8t sz8s befut:- t8rsnak. PS§
p8rokban.

Taktikai gyakorlatok
Emberfog8soabhd®de®ek ®sii ®s |
vVAd®se.ezlediRd a 8t ®kkoesz &s®da® slea b
befe®ezaR mMm®g | abdg§8t vezetR t
J8t ®kel emek dlHalmaz®saj 8t ®k
| ®t szmymefs® IhRel yzet 2:1 el |l eni
K®pess®gfejleszt ®s

Kondici on81l i sk ki®pdsessge®Rse a sp
nN®l k¢gli ®s | abd8s techni kai
Koordin8ci - s k ®@p € sasb®lg8esk gfyeajk]o
aponbss8g, a fel ®tata bnorzy@Isu I°t
k ®nys zear ef eolktoRettel ek k©°zot Ai f

kompl ex k®pess®gfejleszt®ides
szer vi megdl kpgngds 8wWok®pessE
(helyzetfelisner ®s, kreati vit8s, pamt
el RnysSikef®3de, az ellenf ®I 8 |
c®l ba tal 8l 8s, az ©°sszj 8t ®kb
J8t ®kok, verseng®sek

A kos8rl abdg8z8s technikai, t
valamint a |j 8t ®kel emek sbhegya
testnevel ®si j 8t ®k ok al kal ma
nNn®l k¢l , k°nny2tett szab8l yok
be®p2t ®s®vel. Kos8rra dob- v
kos8rl abda bajnoks8gban, -a s
neve®s el Rseg?t ®se.

Prevenci -, ®l etvezet®s, eg®s
Balesetme gel Rz®s a kos8r |l abdg§8z§s
k°r¢ltekint RvalRgmiemta) «a 8s8wv@k
betartsgssgval, a sportszer Ts®
Sikerestands bi zt os2?t 8s8val a kos
hozz8j8rul 8s a fizikai rekre

t 8§8) ®koz -

Vi zu§gl i
®s k°rn
Vi zu$gli

Fizika:mo z ¢
ct k°z®s

Bi ol-eg®=az:s (
az emberi szervezet

mTkod®s

ener gi anyer

folyamatok

ds§

6 8 k
yez
s k

(0]

8 s
ek,
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Repl abdg8z§8s

Labd8s technikai gyakorl atok
Az alkar, kos8r ®rint®s, ®s al s-:
p®rs ®s csoportos gyakorl at ok
Kos8r ®ri nt: ®k owsS8lIrt®hBantt a®is al &K
k°zepesen magasra elpattan:
kari k8ba, kos8&8rba, k¢l °onbo°zR
Taktikai gyakorlatok T 8 ma d 8ns8ik .a | Haepl fyoerz k
t §madg8sn§l
K®pess®gfejleszt ®s
Labdakezel ®si ¢gyess®g kompl
gyorskoordin8ci -, ritmus®rz®
t 8 ®koz-d8s, ®s egyens¥W yoz§
tortiemREPek kel egy®nileg, ps
egyens¥% yoz:- ®s t®ri t8) ®koz
v®gzett alap®rint®seket tart
hel ycser ®k v®grehajtgssgval
Az 8FIR- k®pess®g fejtl@ss zR®sae
t°bbsz°ri ®s folyamatos v®gr
fejleszt ®se dobott | abd8k el
hel yzet bRI

J8t ®kok, verseng®sek

Az al ap®rint®sek t°k®l eteszt
jav2sesgeaveke®si | 8t®kok, | 8t®
3:3 elleni |j8t®k meghat8rozo

bei ktat8s8val. Verseng®sek e
®rint ®sekkel

Prevenci -, ®l etvezet ®s, eg®s
A r°phi®kdasjz@&abadi dRben, szaba
techni kai k®szI| et ®nek val ami
el saj 8t2t8sa

Labdar Yg §s

Labd8s technilkladawgakto®d ek ork
®s bel sR cs¢gddel , kRr%?2o@PpgozrRy ¢
hal ad8s k°zben, fordul atokka
mindk®t | 8bbal. Ctad8sok | ap
t 8vol s§8§gra, ir8nyvs8ltoztat §s
cs¢ddel combbal ,zRelldeda §te
Labda toppol 8s. R¥%“g8sok: bel
cs¢sddel 8l 1 2tott | abdgval,

irg8nyb-1, oldalr-1 ®s szembR
®r kezR Fabdlg®al ..elkRgle°, n o zdRa|i
| abdg8val. Fejel ®s felugr8ssa
|l abda el h“4az8sa ol dalra, | abd
r8§l ®p®ssel, h8tra h¥*%mé&gslaRzR
|l abda8Stve@eteélyom&gaka Hel yezked




k°oz®, a | E&pgda®be If redup@idaa boSks: spz
Kapusmunka gu®ul2velt | abda megf
8l 1 2tott, lepattintott | abds
| 8bbal dodg®s, ki

Taktikai gyakorlatokGy or s t 8mad8sba f el
Vi sszareABegsRtO®svagy Audvar os
Emberfog8s poszt szerint. T8§
cres helyre he®ygez&Eghd®RL M8t
j 8t ®k .

K®pess®gfejleszt ®s

A motoros k®pess®gek fejlesz
k®sz|l et ®nek vari 8l §8s8val, in
nagyobb i sm®tl ®ssz8&8mban to°rt

k®pess®gfejleszt ®stk sszajl Yt&d §

di nami k8j 8nak kialak?2t8sa, Vv
bonyolultabb felt®telek (i dR
ell enf®ljelenl ®t stb.) melle

edzetts®g®nek, fitts®d®mebk® znf
®vszakokban ®s i dRj8r8si vis
mM®r Kk Rz®s ek j 8tsz8s8gval
J8t ®kok, verseng®sek
A | abdar ¥%g8s | 8t ®kel emei nek
feladatok, testnevel ®si | 8t ®

szabBkwgl. Vonal foci. J&8t ®Kk
Labdavezet R,r ek ®=x- [f ed @Il Ra v €
csoportosan. Ki sp8ly8s | abda

ki sp8ly8s bajnoks8gban, ae vsepl
el Rseg?2t ®se.

Prevenci -, ®l etvezet ®s, eg®s
Balesetme gel Rz®s az ®vszakhoz, 4
sportp&gi f i kusg ybaeknoerll eag 2ati &sa |
takti kai | 8t ®kel emek szab8§ly
labda ag 8 sban k¢l °n°sen i g®nybe
ny %j t 8s8nak elvei ,®8r gygyaldlfshb

pevenci-ja ®rdek®begnendszeee
fejleszt ®se a szabadt ®ren, Kk
Vi szonyokek? z %spepifikirs@qgtaros

cselekv®sekkel. Az ® m®nysze
j 8t ®kt udgssal a fizikai rekr
bRv2t ®se.

ISMERETEK SZEMELYI SEGFEJLESZTE
A spto®kgkban a ki-b®&peéteodir |8
v®gr ehaj thg v&rjaam vt 2atk§ s rka,i megol
kapcsol - d& || yjoS8ktr®k svzoanbat k oz - i §
A j8t®k kitel|)eDPst ®s@tpadzalkd
A sportj8t®kszab8l yok k?°ra®Rmae
] 8t ®kvezet ®si i smeretek.




A specifikwd8§sperdtsja§t8®R t 8s 8§h

k ®pess®lga pfgl&stiR®s i m-dszer ek.

A csapatj 8t ®kok szerepe az e

kialak2?t8s8baprk 8t Rt RP3®s@ygi |

Aspo t szer Ts®ga szahBryp?tagt RS

fontoss8ga aAsppotrji 1 ®koR®san

pozit2v ®s negat2v vonS8sai,

durvas8gok, a®ragltemeg®se. hel

A sport | 8te®kRo kmakgiyeame IBk8 z i s @i }

A vil 8g ®l enj8r- nemzetei a

A sporvjeﬁtr®l§@k-s c ® Y4 f®esl hsazs

az eg®szs®ge ®l etm-d kial ak

Asportj 8t ®ko lbladlesleat@asllsaﬁysw(

ismeretek
A®| akt 2vo,dodktcsswelyv,®d phadsdpad & aln -
r 8 f orbdeufl ugts8ls 2: 1, ,3:®2.sz&Imf én.i®njy

Kulcsfogalmak/ |[Ad o g,atl sgyenes nhyma@sSsi &8 mgdloF m

Fogaimak |f ede2®%ge, 2: 2.Cehteasell8a®ka - tcaped
ember v®g®RRs RI vabresl behikndglheRi
j Stp&akr t dodBert Syespelcddimnki® s

Temati kali . . - crake

3.At | ®} & k Eeldpk et a

Fejl eszt

A tanuyl tugfrdbb: - gyakor|l at okban
A rajtok mozg8sel emeinek v®gr
megfel el Ren.

A fut-mozg8s techni k8j 8nak al
tart-sfut8sban.

El RzetegsTapszt al at a nekifut8s t8vol s§
megvs8l aszt 8§s8ban.
Kislabdahaj 2t §8s.

Akar-r®s | 8bl end?1®@®s fseZd eurge 8es o&kz e
Az atl ®ti kai versenyek | ®nyeg
Szervez®si feladatok v8l3dtag 8t

Az atl ®ti kai os$elaé kav ®smic®l Sk e
Fut{ - u®s -dob-gypkesPgekek®mp §
®s a versenyszab8lyoknak megf
Az atl ®ti ka ver senys zt§ ngasi naa kt e
javul §8s8tmomegrbdtapk®Peras sn®g het R
A temati KAv8gtaa -t avdl-amint a w&lat -fut §

nevefl®sligemozg8smint8hoz k°zel2tR bemut
c®l jaijlUgr 8sokn§gl az optim8lis nReski f
| 8bl end2t ®s kial ak2t§8sa.
A haj2t8sn8l, Iz2&«®®a®ki daob &ud
Az ugr8sokn8l ®s a dob8&8sokn§gl
t°rv®nyszer Ts®gek i smerete.
A fut8s, a kocog8s ®l ettani |




Az ®rdekl Rd®s csel ek
mozg8valamit a sportol §

v®sekben
s ®s a r e

| smeretek/ fejleszt ®si

Kapcsol - d§

MOZGCSMt VELTSEG
Fut 8§8sok, rajtok
A kor 8bban t anRist tr®ajdtefl dRrrm§ k
Rajtversenyelg | | - r aj tt al-20nte®r8dveolnRr aR
fokoz:- fut8sok. OGporveffstdyek

30-60 me s t§von. Il ramfut 8s, temp
Tart.-s fut8§s a t8v ®s az int ¢
akads8l yokkal, Beéefut8g8Butkiasidl

Sz°kdel ®sek, ugr 8sok

Sz°kdel R ®s ugr -i ske®saif spkywdrg
Hel ybRI t8volugr8s. T8volugr §
elugr8s ®s a talaj®r ®s i skol
ttechni k8val. A nekifut8s ®s a
Dob8sok

rl at ok. Do b §
bd§gwdlad dc8®

Dob-iskol ai gyak
hel yzet b&d ftLInPst a
z-n8bha vagy c®l ba,®se !l ®k @t
Kislabdahaj 2t 8s hel thsIRbIdataJr?etk§|sf wet®
S%Il yl °© k ®se thh@jszay B R 8§ v al ®s 8§ ¢ ®I Ib
k®z¥elt ®s t°m°tt | abd8val, k®i

0
tl
a

K®pess®gfejleszt ®s
Azidegi zom kapcsol at f e| latekkat A®s
reak®&si r-a v8§gtagyorsass8g fejle

Az -i®bERt emp: - Rr&®Rk®isredgmdmp zf ut §
Gyorskoordin8ci-s k®pess®gek
v®gzett fut8sokkal. ®@&zear? oél
intenzit8s¥% tart-s f ust §sysoarls.e
fejleszt @se ugygz° k ¢ &loR avalammtysardzat
e-®s felugr8sokkal . A dob- etr@qg
fé¢eles | abda dob8sokkal

J8t ®kok,ekver seng®s
Az atl ®t sk8mokeesedmnm®P®Be ;aze las
el ®r hetR teljes2tm®ny f okoz8§;g
testnevel ®si | 8t ®kok al kal ma:i
ver senkbsam moebonyol 2tott wvers

Prevenc -, ®l etvezet ®s, eg®szs®g
Az atl ®ti kali mozg8sok csel ek
mi ndennapi cselekv®sek ®s f el
Az ®l etkori peri-dushoz i gazf¢(
el Rseg?tuis azrateln@tsizlB@ mok er ed
r°egz2ti a biomechani kail ag h¢

N8l | - k®pes g

I
form8inak ®s k¢l °nb°zR terepg

£ n edéne:
ritmusgyakorlatok
ritmusok.

Bi ol-eg®isa s
energan y er ®s ,
sz®nhi dr 8§t

gyorsas§8g.

Informatika:
t 8bl 8zat ol
grafikonok

Feldrajz:
t ®r K®pi s mé




ol gs§l
t §so
| SMERETE
A rajtol
n°®°vekvR
tudat os?
Az ugr §s
t°rv=e®nys
Az Aakt?
Az ugr §s

er Rf,ajitn8fkor m8ci - k a passz2v nm
k®rsod8s8t okoz:- erRedz®sekrR
A mo z gr8dsikno8oci - szerep®nek tud

gyor sas 8§
Az akar a
tel jeszt
Al apvetR
| smer et e
szervek

gazdas§8g
Az atl ®t
fejleszt

t at
kogk kozphg8Bmsaet ®s, a szer

nak a szabadi dRban

K, SZEMELYI|I SEGFEJLES/
8§s siker®ben kiemel't
®s gyorsul - |2 ®mserkk §
t 8sa.

olk®gd k ®S| a®d @ yfeiszgil kA
zer Ts®gek.
v elugrg8§so ®rtel mez®;
ok ®s dob8sb&zeskedin®d

gi teljes2t m®nyekben,
ti t®nyezRK szerepe i
m®nyekben

i smeret kk Rd .t er hel ®:
k a tart- - s t eendszerte@s e |
®s szervrendszerek s
0ss8g8r@nwesgl Ranel B¢
i kai k ®pz ®s s el pozitj
®s e .

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Magasu®pP®E hni k 8§\ &®Ip,®s}wirt i@agsom
kapcsolatr e a gg®ir sas §§gt agako P vya®$Sg pa
mozgat - ftenchxeders.i °sszetevR

Temati kai
Fejl eszt

¢cr ake

4.Tormaj el | egT f el ada 35

El Rzet e

A testt°meg ural 8sa sz ks®ges
A tanult akadB|l @t ekebkd®ai ok di
Kot ® m8sz8s a k®pess®gnek megf
Egyens¥l ygyakorl atok a k®pessa@
eset ®n seg?2ts®gad8s mell et t.

Az aerobik altapt®em®PsgkbRorPRat,
kartartBaoflkako®batokkal zen®r

A ritmikus sportgimnasztike gy s zer T t art §sos
gyakorlateleme

Technikailag helyeg 8 r 8 s ok, ritmi z8Ilt 1.®
Hi baj av?2t §8s.

Bal eset v®del em.

S

A temat ig

nev efl e®jsli
c®lja

Seg?2ts®gny¥w t8s a t8rsaknak.
A tornajellegT gn8koi bh®@helydss g ®¢
testhiaalt ls? tk8oso8rrdai,Nn 81 t k Mo lz@E s

°sszhangj 8nak megteremt®s®re

Tal ajon, gerend8n, valamint gy
O sslzle’st §saek®°t R el emek al kal ma
A szeR®s®@mayt 8maszugr 8sok biztor
k®pess®gnek megfel el R magassS8g
Azaeer obi k gyakorl|l atok v®ygge®ihwneg d

e
i




kivitelez®sre t°rekv®s.
Az aerobi k gyakeerhahthgkvaRager ne®vat (i
A figyel emkoaz en®PkEatikb®Pphes$ss®g
¥ngl lLegggtt Mk §s®s®gny ¥jdBsgyyak
vA®grehajt 8§s8ban.
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| smeretek/ fejleszt ®si Kapcsol - d§
MOZGCSMt VELTSEG Fizkaiaz egys
Torna (talajtorna, szertorna) g®pekd®ik?®°

A talajtorna ®s
T&8maszhelyzetek, t8masEymla&o}
el Rre, h8tra, oldalra, mell sH
Mel | sR ®s nsRdbyanf ekkavrRta8jmaz t § s,
|l ek¢zd®s e t 8 nGausrzufl e l8a df aotr odkukl a8l s.
k¢l °nb°zR kiindul helyzet bRI
Gurul - 8tfordul 8sok sorozatubad
8tfordul 8s n®Bsmy || ®f ®kmalki) f
talajgyakorl at. Cs¥Wsztat8s ny
(1 8nyoknak). Vet Rd®s mel | sR f
(fiYknak). Ugr - szekr &nyr @sozs,s5Z
r®sz): gurul -mytefno rtdaull a8jsr -al sezle
|l eterpeszt ®s.

F¢éogg®sgy AkardI8d tyomk: | ek ¢ zd®s e
M8sz8s k°t®l en/r¥“don. F¢ggges1Z
®s |l efel®. F¢gggeszked®si gkist
(fi Y“lanal) end¢ gl et ; zsugorl ef ¢
zsugorl ef ¢sigg®sbe; homor2tott

| egal 8bb egy

gyTrT (1l 8nyoknatkt:r d;enfdell led re
f¢gg®sbe; zsugorlef¢gg®s; f¢d
| eugr 8s.

Egyend$sl yoz - gy aMaogdsatge&r ends8n,

padon: ter m®szetes ®s ut 8wz -

gerenda (|l 8nyoknak): J8r 8sok
kartart8sokkal £ErintRj 8r 8s;

F¢é¢ggRIpgle®s rkegl °nb°zR kiindul
Aerobik( | 8nyoknak, fi “%knak)

Al apl ®p Gksoenkb,i nl8pi®sk i r 8nyv§8lt
kar munk 8v ady;akkoormpatelt&&nc (kor e

ugr -
Lengeo®sakt
as figura.

K°t ® §t:éggij It ISstoke p8&r os | 8bon
ket ® hajt8ssal 8Il1l-helyben ®s
t°rt®nNR 8t hajt 8s s ahlo;z hheal syobnel al.

ket ®l gy8hygokanak fi ¥knak)
Il BRngké®get @s ; f e

K®pess®gfejleszt ®s
Koordin8ci-s k®pess®gek kompl
gyTrTn v®gezhetR el emek kombi

ugr -szekr®ny al kal maeB8eS8svatl § I(

t°rv®nysze
forgpomat ®
egyens ¥l y,
ha 8ssedRens
t°megk®z®p

Bi ol-eg®saz:s
egyens ¥l y@®
i zom®r.z ®k e

£Enedéner i t mu
t emp -
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k ®pess®g, rit mus ®rizkRks) .e gy esrPda
fejleszt ®se gerend8n v®gezhet

vari 81 8s8val. A vs8ll, a kar G
t 8maszhelyzetben ®s f ¢igg®sben
8§l 1l 8sban ®s talajon sralj#&ttok e®

i zomcsoportok er Rs2Hha®jsle2 tc®, |j &
-hajl 2zt -k,-hapPt zsf e sfkeshzipff kR kz2stl -
ErRs2tR ®s statikus ny%jt- ha

Bt ®kok, verseng®sek
CRl szerTit¢gt ®&kw&l Rs t ornaszer
zs8molyok) felhaszn8l 8s8val i
J8t ®kos el aa®&BKk ellhhua jlt88mszs-a lk

hul |l 8mz¥s symenmfadggR t a-l 8phggpkkor
gerendagyakorlat (| 8ewmokpt €8 §
el emek felhaszn8l 8s8val, a t§
torna, az aerobik ®s ugr - ko°t G
k¢l °nb°zR versenyeken val r G
versenysportba.

Prevenci -, @ ®&gfvejzled sRzst,®se g ®s Z

Az eg®szs®ges t estrinafjeelllRedg®ls
fel adat me@el dgsakkab munkav®d
ar8nyos fejleszt®se, a biomecg
i zomegyens¥ y8nak el Rseg?t ®gg
v®gzett gyake®d any%jkta:l ,g yaak cerr
megteremt ®s ®vel. A tornajelle
csel ekv®sbiztons8g n°vel ®se,
cselekv®seinek el Rseg?2t ®se.

| SMERETEK, SZEMEESYZATEESGF EJ

A tornajellegT feladatmegol d§
koncentri kusan bRv¢Il R szaknye
A sport8gspecifikus °n8ll - ®sg
Az erRs2tR ®s ny¥ t- hat8s¥% (¢
ismeretei.

A moz &kkhilb kapcsol atos i smer
al kotott mozg8sk®p pontos2t §s
A funkcion8lis ®s c®l zatos er
v®grehajt8s8nak al api smereteil
A zenei ®s az®seset®@®bnkakokt vi
Az ®l etkor szenzit2v szakasza
A tornajellegT gyakorl atokkal
-l ebonyol 2t 8s k®r d®sei

Afeladatv ®gr ehaj t 8sok sor 8n az ed¢d
®sbi zt msdj 8snak verb8lis ®s g
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Az eg®szs®ges ®l etm-d °sszet €
t 8pl 81 koz8s ©°sszefigg®seire v

¢l R gurul - 8tfordul
ugr 8§8s gyakaylat, statiket @Rls d i
ati kus ny%j tigakasz.s z e

Kulcsfogalmak/

Rep
| e
fogalmak st

8 s, cCsWszt
nami Kus e (
nzit2v ®l| e

Temati kai

. 5 Al ternat2v Kk©°rn
Fejl eszt y

¢cr ake

ezet |
28- r a

El Rzet esk®pess®ge k°z°otti ©°s
A term®szet. k°rnyez
k®rnyezettudattya. vi s

Az alternat2v k°rnyezetben TzH
Atanul t sport8gak Tz®s®hez szg¢k;:
A term®szeti ®s k°rnyezet.i hat

A mostoha idRj8i8§skestebrz@gsl ek

szef ¢9gg®s
etben spor
el ked®si ¢

a temati ka tov8bbter
A | 8@®ksportkult Yra
j 8t ®k®l m®nyt nyYt -

hagyom8nyshonat®p &lsR
A temati KAz eg®szs®ges ®l et m-

nevefl®slieA szabadban v®gzettbmbg8g8sak |

c®l jailA k°rnyezemmtt udsast8ggEn&k fed i smer

A term®szeti/ k°rnyezet. hat 8s g
k®pess®g .n°veked®se

A verbsglis ®s nem verbS§8lis K

hagyom8&nyos ®g§¥asyagdi mak el s

o >

szabadid
e8l |l 2t-d&safokoz

A helyi t8rgyi felt®telek f¢go

Az ®vszakoknak megfelelR rekre

Rben rekre8ci-s c®l |

vez®se.
g anz dsazg-orda8ks
Yaj sport 8g

f orma el sé
ddal .kapcsts

| smeretek/ fejleszt ®si

Kapcsol - d§

MOZGCSMt VELTSEG
Korcso(@asz8®amob tud8§sanyag
Si kl:8=gky | 8bon kapaszkod8ssa

el l °k®ssel; guggol 8sokkal .

A korcsol y 8z 8seltreughansi zkkao d 8asl ,a |
t 8maszhelyzet. Rajtol 8s.

El Rrekoregy®rn/i8z®&8s p8ros®gpaky
hossz8ban, keresztben, k°r bert
| 8bon sikl 8ssal; egym8s t ol 83
sebess®g ut8&§n v§8ltott | 8bon g

| 8b el Rre ®s h8traylSendijty@&®\
csoportokban.

Asztalitenisz( f ol yos-n ®s szabadban
gyakor ol hat )
El Rk®s z2t Ra gjysatk®k d lan ®lk : f el sor

Fel dr dRE &
i smeret ek,
t ®r k ®p hasz
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Technikaielemela | ap 81 | 8§8s; ¢t Rtart §8s;
adogaty®@gest kmntrag¢gt®s; fon8k
kontra¢gt®s; fon8k droppe¢t ®s
adogat 8§s; tenyeres nyesett acf
Tollaslabda

El Rk®sz2tR gyakorl at ok
Techni kai el emek: al ap§8l I8&%s,,
fong8k ¢t®s, adogat 8s

Floorball

Techni kai el emek: ¢t Rfog8s, I
| abdavezet ®s, szl alom | abdavg

K®pess®gfejleszt ®s

Akorcsollyagpztsesc hni kai el mei nek
alaps8l |l - k®pesg®@,r sasiSgk omat ai
val amint a koordin8ci-s k®peg;g
egyens¥% yoz- k®pess®g fejl es:
Az asztalitenisz 8t ®k hoz sz¢ks®ges koo
fejleszt®se | 8t ®kos gyakor | akt
gyakorl 8s8val. A | 8b ®s a kart
tekintettel az asztalitenisz
Az tollaslabdaj 8t ®k hoz sz ¢ ks®ges koo
fejleszt®se | 8t ®kos gyakorl at
gyak®vals A | 8b ®s a kar gyor
tekintettela tollaslabdas por t 8g I g®nyeire.
Az floorballj 8t ®k hoz sz¢;ks®ges koor
] 8t ®kos gyakorl atokkal , 111 et
gyakor |l §s8wkalr. gAolr$ker@k @ e k°
tekintettel &loorballs por t §g Az@IEm®rey s 2er T
sokoldal % j 8t ®ktud8ssal a fi :
reperto8rj8nak bRv2t ®se.

Bt®kok, verseng®sek
Korcsol§g§&8®Bes rajtol 8si ®s mg

meg8l 1 8s meghat 8r oz otnt kvoorncaslo
t 8rgyak, t8rsak megker (|l ®s ®v ¢
30 ®s 60 m®teren, I dRmM®r ®sr e.
kanyarod8ssal, versenyszer Terl

AsztaliteniszL abdapattogtat 8s az ¢t R
k¢l °Rbttest hel yzetben, 8§idyded
cgyetlenebb k®zzel. |t Popete®@d
k®zzel iI's. J8t®kos ¢t°get ®s,
mi ndk ® k®z iRP®&n ydretveRtte Is® yl & lte
TollaslabdaLabdapattogtat 8s az ¢(tR

k¢l °onb°zR testhel yzet beingy e8sld
cgyetlenebb k®zzel. It Popeyte®@d
k®zz8Bt RkosegyepgpeB&®Y 8l | om8sol
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i g®nybeWR®tve ldBw eltt, il |l etve s
Floorbal: Labdavezet ®s s z |pa8lroonsb al ne f
kapura | °v®s c¢c®l ra, versenys/]
Prevenci -, ®l etvezet ®s, eg®s]
Szabadi dRbe®vs zkagkl knbbe®rz,R egy ®n
form8lis ®s inform8lis kertel
megi smer ®se, j8rtass8g szint]
el l e®m8l kal mazkod:- k®pess®g®n
k°rnyezetli. hAazt 8esgoBkskzas ®ges ®I| e
tud8sanyag bRv2t®se, a KkK°rnyg
sport8gi mozg8&sform8k megi s mé
cselekv®sbiztons8g n°vel ®s e,
bal esetek megebRa®eel aAokekBI
kovetkezm®nyeinek tudatos2t §g

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLES/
A pszichomotoros tartal makho:
tudatostaul 8s, gyakorl|l 8s el Rseg?2t
Av8l aszt eskdl laBk-®iy, Vj@Fts®hyszalk
Av 8l szt othtel gyletsi Kiitvg & &4 teiz PG RPD
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretekn f or ml8 ci - k a
sportesawkadza®kdi mRlI ,az ®vszaknak
°l1t°z®kr RI

Ismeretek &zabd t ®r en k¢l °nb°®zR ®vsz
k°r ¢l m®nyek Kk©°z%tigt®stzSmRtg® ®R Rs |
A k°rnyezetk?2m®l R magatart$8s
A rekre8ci- alap®rtel mez®se,
fizikai aktiwvit8s al api smer et

A v8lasztott akt:i

h8trakorcsol y8z8s

Kulcsfogalmak/ adogat 8s, fonS8&kr «
t 8
v ®

fogalmak nyesett adoga

szabadg®®ss5 ®g

ivit3§RB®EBNak meg
, koszor Y; t en
pmdtr@dg .t ®tse n f e@m
t e n yaghr¥ezs§ sn,y efs
hat §s,

rekres§

Temati kai
Fejl eszt

6.¥nv®del mij ®Is feladatikd R

¢cr ake
29- r a

Az alapvetR °@y®R@Rde®Pmt et bgB8k 8k
Gr und b ialapkelyzetlk i t 0l §s s®s
A dzs¥wd:- e®ems@urgyakorl!l at ai

a ki h

N®h 8engyy szer T °nv®del mi fog8s.
El Rzs tLAtest+test el éme ni k¢zdel
Azrzébnk®azagresszi - szab8l yoz8sa
M8sok teljes2®m@®ny®nek el i sme
A tanult °nv®del mi ®s k¢gzdR

A temati kkA grundbovEbRkBst eszhmiS8KH §ja§ makk,

n e v efl e®jsli e|g
c®l jailA

yakorl atban t.°rt ®nR
z °nv@dakimengi smer ®s e

kal maz

®s gyako




21

v®grehajts8sa.
ke zremfTk°d®s®vel is.

megi smer ®s e .

Af §j dal ®snz TayddnedejRd ®s e .

K¢l °nb°zR es®stechni k8k bizto
Leszad 2tt 8shni k8k ®s | eszor2t 8sbh-

Cll1 8sk¢zdelem ki al adldb8sai madt

Vesz®l yes helyzetek, fenmeget§
el saja8tfeamByseaget ett s®g el ker ¢ G
Seg?t s®gkeRg P®s ee wmenat koz: i s

A sportszerT gyRzni akar §s ki

| smeretek/ fejleszt ®si Kapcsol - d§
MOZGCSMt VELTSEG Tort®n etl 8er g
¥nv®del em, °nv®del mi fog8sok | ®s 8§l 1| ampo
Szabadul 8sok fojt8sfog8shb- | . |ismeretekkeleti
¢t ®s ®s Kk°r 2veéssa.i tERgsy evn®Reds® srelgg k ul t Yar 8 k .
ut 8mud tt adob8st ec hmpilk 8§ ke gayleknael g
ol dalra kit®r ®ssel, .majd nag|Biol-eg®saz:s

i zmok, 2.7 ¢
Grundbirk-2z8s anat - mi ai
Emel ®s ek ®s v®dAd®s¢ k. Mell sR, [testi ®s |

fogkkad (der ®kf og8ls,b-Kar lhe m&rl §
kar f el ¢stt@®s. 99)el Grundbirk:-z8s sz
partrerekkel.

Dz s %d -

K¢l °nb°zR dao@xpt2dchrfied §K et ®n e
tal aj ylezelkibemel Zuhan:- es®se
°nb°zR ki i ndudle-l @Ghse | ynzyeVijejko
ast R §vyeazkeb EF at Bt 8n t°rt @
| | 8§bat me g h %z v a, t ®r del
i 8ssal).

°® °wo-

z
c: tleeSdsnatheZth ni k 8k i s me
&g - lbvealgR® ek, ||l eszor 2t §
t 8sokb-I t°rt®nR szab
t | es zor®ntR8 ss ztaebcahdnuil k88
dparc Mipnzddl°édm | eszor
-yaun .

chn:ii kAkapfogs8s. Egyens %l

O - —~oc—xTmXX-AHX

—®0 " T O D@

UJCDSIID)

Kezddlamm | (tdd®HES)ORKE I |

pess®gfejleszt ®s

°nv®del mi ®s k¢zdR jelleg
. ks®ges kondi cikd®p&lsiss® g@sk kf
rmeszetes mozg8sfor mg§k ®s |
pess®gfejlesztR g(ym&sz § sad ko,
el BosdeS8ks ok, f ¢ gges #lod B®zkkel K
rt ®nR gyakorl atok) .
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J8t ®kok, verseng®sek
AzI|l 8s ®s fo°l dharc k¢gzdel met

Feldharcj 8t ®kok (szRnyegfelg
Emel ®seket el Rk®sz2tR p8ros
p8ros |j8t®kos k¢zdRgyakor |l at
partnee k k el a grundbirk-z8s ®s ¢
alkal mazg8s8val. A tehets®ges
n®°vel ®se a di 8ksportban t°rt
sportegyes¢l etbe tort®nR i1 8§

Prevenci -, ®| et vte&Zset ®s, eg®s
A mindennapi cselekv®sbizton
tomp2t8sok elsaj 8§t2t8s8val

helyzetekRs f enyegetett s®g el ker ¢

| SMERETEK, SZEMELYI SEGFEJLES
Az oktat8sra ker ¢l Redwyaelso vi®yg

vonat koz- i smeretek.

Ctfog- isane§leytekl an s@s til os
Az °nv®del mi ®s k¢gzdR jelleg
befoly8sol - alapvetR m®lketr bail
igaz2tott fejleszt®s m-dszer
A k¢zdRmiprotrtaokmagyar sprekt ne
ki emel kedR k®pvisel Rje.

Szeml ® et form8lI 8s a k¢zdRspo
®rt ®keinek i smertet ®s ®v elelm( m
akarati tulajdonsg8gok).

Mi re t an?2N®ha8 ndyz sevhdv- K&eti mésterekc s e

tan2t8saib-|

Annak tudatos?t8sa, hogy a Kk
®s ki tbartk eml 8l nak v®del mi

A k¢izdtRelpogyakor |l 8a8bag®aka@y
szab8l yok mdgtear ta8g§m&klor | §s

ar8nya, a helyes t&8pl 8l koz§gs
el ker ¢l ®se. Az -vatoss8g, a

mel l ett | e kel k¢zdeni az e

f ®l el met .

Kulcsfogalmak/ |[Fe | sR egykezes kal ap8cs¢,e@®yene,g
fogalmak fojt8kéowpng@8s2t §s

Tov8bbhal @Ed&lseif e

1) Ter mPszetes ®s nem term®szetes mozg8sfor m§

1 Atanultrend, illetve gimnasztikaiga k or | at ok f ol yamat os, pon
megfd el R i ntenzit8s¥ v®grehajts8gsa.

1 8810 gyakolrll-agar abe menl8eg?2t ®s v®grehajtsgsa

1T Az aut og®n tgyaRorlataingk isméretep f o k %

T A biomechani kailag helyes testtartgs ki al
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2) Sportj 8t ®kok

T J8rtass8&8g n®h8ny taktikali formS8ci -, hel yz
T A j8t®kszab8l yok kibRv2tett k°r ®nek meg®r
T Sportt&lra@Pnet R t 8 ®Akozotts8&g a | abdaj 8t ®k
T Kos8rl abda: elindul 8s, | abdavezet ®s, megs§
T Ro°pl abda: p®sokb&ar®Ros st ®s f ol yamatos v®g
1 LabdaravhgdS8asvie zlet ®s ek mi ndk ®t It BdBaslok K alpsoks

mozg8s ,kkapema r %g8s bel sR cs¢ddel

3) At |l ®t i ka jellegT feladatok

T Az atl ®ti kai clsckedlel v@®ss nd @lt s§ze rsTo kaol kal maz §
 Afut - mo z g 88sj 8tneackh nai bkk &d tmea,z 8islal et ve a tart - s
T Fui{ - u@s -dob:-gyakor | anteghk ed @d eRs sy@®Pezk®rsek a t ¢
versenyszab8l yoknak megfel el Ren.

Rajtok szab8lyoknak megfelel R bemutat 8sa.
Az atl ®ti kai al apmozg$8s an mozg8smint§8h

1
1 okb
l end¢l et szerz®sek°®szakhptepbkg8Ramozg8sok

4 Torna jellegT feladatok

T Ahelyes testtart8s, a koordin8lt mozg8s ®s
torna jellegT mozg8sokban.

f Talajon, gerend8&8n, valamint gyTrTn n°vekyv
gyakorl 8sbh-asszgf§hkdt Baban.

T A szelRRs®ayt&mavzuyg®ysehalhdt8sa, a k®pess®g

magassg8gon.
T L8t hat - &ewbhilh RaWesr laat ok ki vitah®@baen ®8r &8®n
v®grehajtsgsa.

5  Alternat2v k°rnyezetben TzhetR sportok
T Az ®vszakoknak megfel el R r ekyroenf8cniy-osk rca®| Y%

®p¢l R sportol 8si form8kban bRv¢I R gyakor|l

motivs8ci- n®melyik terg¢let®n.

T Az eg®szs®ges ® et m-ddal kapcsol atos i sme

T A term®szeti erRk ®s a sporsazkmeznos °ssz

kapcsolatos el Rny°k, rutinok ter¢let®n | 8

A k°rnyezettudat oss§8g sel ekedet ekb vV a
[

u
i c en I
T A verb8lis ®s nem verhbs§ s kommuni k8ci - f
Yo szer T mozg8sanyagainak el saj 8t2t8s8ban.

T A szabaw®gRéteth sportol 8s ir8nti pozit2v b

6) ¥nv®del mi ®s k¢gzdRfel adat ok

T A grundbirk-z8s al aptechni k8j 8nak, szabsgl

T A k¢l °nb°zR es®stechni k§k, szabadul §sok,
gyakorlatainakk nt r ol | 81t v®grehajt8sa t8rssal.

9 Cl 1 8sk¢zdel emben j8rtass§gg.

1T A fenyeigatiatutS8Tc®g kra, &egd®cs@gk@®@nN@s ke z - - mes
el saj 8t2t8sa.
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 Asportszésf gyRzni akar8s kinyilvg8n2t§sa.
T A fg§jdalomt Tr®sben ®s az®&nfegyel emben ®r
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8. ®vfolyam
Az egyes temati kus egys®gekre javasol't cor
-rasz8mokon bel ¢l ford2tunk idRt a gyakorl §s
T®mak?©°r °k
Javasolt -rasz
5- r al/l80®t a |
1.Ter mPszetes ®s ne 23 - ra
mozg8sfor m§k
2. Sportj8t®kok 37- r a
3. Atl ®tikai jelle 28- 1 a
4Torna jellegT fel 35-r a
5. Alternat2v k°%°rn 28- r a
sportok
6.¥ nv ®del mi ®s k¢zd 29 - ra
Tem.at'kall.Term®szetes ®s nem term®szCrake
Fejl eszt 23- r a

A gyakorl 8shoz

Spipbe@®gensy al) pé iz g

El Rzet es

A tanult rend, illetve gimnasztikaiga k or | at ok f ol y 3
t°rekvRI ®s Rmegf enzsa.t 8s% v ®gr ehaeé
810 gyakolrll-aarn abe mel8e g2t ®s v®QTr
Az aut og®n tgyaRorlataingk isméretep f o k Y4

A biomechani kailag helyes testH
A tan®vben al kal matzRo tstz agki knm nf aesj zet
A bemel eg?zteRs®s®ss zae mpeovnet j ai nak

¥ntev®kenyen r

®s zv®t el a s

Gyakorl otts§8g
t ® f or m§k, al a
Egyszleaxi§aie- s
Mot oros teszte
A gimnaszti kali
v®grehajt 88sa.
A kreativit§8s
gyakot at f ¢z ®rr el

A temati K
nev efl ejsli e
c®l jai

®s

a szervez®s
kzatok kial a
techni k8k el saj
k kel m®r het R
gyakorl at ok,

kinyilvsn2ztgsa °

Az er Rs2t ®s ny¥%j t8s ellenja
°szef ¢s¢gg®s egyszerT magyar §zat a
|l g®nyess®g a harmoni Kba,n.sz®p
A kamaszkori szem®l yi hi gi ®n ®v ¢
Ismeretekf ej | eszt ®s i k°vetelKapcsol - d§
MOZGCSMt VELTSEG Matematika:s z 8§ m¢
Rendgyakorlatokf ®r bel i al akzatok ki allt®r beli t8§
A testnevel ®s-ra szervez®s®he|°sszehason
Mozg8sok z8rt r endAleank, z aatlfaekl zva®
futSsbe&n, a | ®p®shossz ®s a | §Ter mPszet i
El'l envonul 8sok j 8r 8sban ®s fujtest¢nk,
el l envonul §sban. ®l et mTkood@
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Gimnasztika

Ter mPszetes moz
szer ek, k®zi sze
verseng®sekkel .
Szabad t -&rzseas ® sgydkcglatok ade r b o r-, thigda,
karikae, ugr-,- kgumilk°t ®, ¢$tBs, KpnY
8§11 - k®pess ®fet, tfeenTl, ed 2tgR I b b
tartal maz:- szabadgyaRemélae gkt |
|l evezet R gyakorl atok egy®nil e
tervez®ss®leiv®gzett ©°9sszef¢gorl
| ®gzR ®sgyakaxlS8@tol. A testtarl
mozg®konysg§got ®s a t°%°rzs ere

o =

§sform
¢eRt &b
sszek?©

K®pess®gfejleszt ®s

Az al ap8ll - -k®pess®g fejleszt®
fut8sokkal ®s fut §slAkdr®sem V@
dinamikusere ®nek n°vedWaslokleazti skleal
kreativitg8§s ®s a kineszt ®tziekn®
v®gzett gyakorl atokkal

J8t ®kok, verseng®sek

A szervezet el Rk®sz?2t ®e®t nebe
eszk®°zZzelstitudaA ot a®Paktttisk®g
szab8lyj 8t ®kok ®s feladatj 8t ®

versenyjelleggel. J8t®kok tes
Prevenci:-, ®l etveszet ®s, eg®sz
A biomechani kailag helyes tes
i zomegyens¥ y8nak ®s a medenc
biztos2t- eszk®z°%kkel i's v®ge
rendel |l eness®gei ellen hat- - g
vonrat koz- gerinctorna gyakorl at

|l atok:r é aszdyg Mowribsa ®
itts®gi tesztek v®gr

| SMERETEK, SEZE&ERVEILYHSZTES

Az 8l tal 8nos bemel eg?2atkR sgzyeankpoo
bemellelggkliRok f Rbb ®II ettani hat
A kering®st fokoz:- term®szete
j] el ent Rs ®g e®sa abze needl zeegt?tts@sg s z e
Az ®lietslg Bt aoks sn@egfptke k el &n 81 i s ¢
i smeretei ®s v®grehajt8§suk sz
Az e®®Rs?2 Bgdpgsolab,al kal mazBsarkkr e i
ell enjavallt gyakorl atok indo

Rel ax8ci -sptecémcik8&k ®pakorl at
e g®s zs GYsnbekgnRrazut og®n tr ®ni &g - ®
®rtel mez®se.

Az i zomegyens¥ vy fogal m8§nak f

Vizuglis8Kk
®s k°rnyez
vizus8lis

kommuni k 8§c
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A kamaszkori szem®I yi higi ®n®
higi ®n®s magatart8s i sm®rvei
Az edzetts®g ®rtel mez®se ®s a

edzetts®g mMegeg®sz®®Pbedat®es a

El |l envgemnailz8ssmegyens %l y, funkci on
Kulcsfogalmak/ |e g ®s z s ®gt udat os magatart §sci, r-aut ¢
fogalmak el l enjavallt gyakorlat, fizikai

Il dRtartam, edzhet Rs®g.

Temati kai . Cr ake
Fejleszt 2Sportj 8t ®k ok 37. 1 a

A sportj8t®kok technikai m®s t &
al kal mazott testnevel ®si | 8t ®H
v®grehajtsgsa.

A sportj8t®kok alapvetR techni
T°rekv®s a |j 8t®kel emek (techni
El RzeteSy®grehajt§ss8ra ®s tudatos kont

A sportj 8t ®&kaikn g k8 ti®kmezraebt8d ®s
Szab8lyk®vetR magatart8s, ©°nfag
sportj 8t ®kokban.

R®szv®tel a kedvelt sportj 8t ®K
sportfogl al koz8sokon, vagy eaqg)
Aj 8t ®kel emek eredm®nyess®gre {
j 8t ®kokban ®s a sportj8t®kban
A sportj8t®kok technikai ®s t g
el saj 8t2t8sa, ®s al kal maz§8sa.
Tapasztal® z e r 2Zk@si kaait hel yzet ek meg
A j8t®kszab8l ykki kmbRetee®s ®F
A csapatj 8t ®khoz sz (&s RGgeEmmLerngiy
Asportj 8t ®kteskt hecszt tedrltenz- k¢ zde

el fogad§8sa.
Konflkt us ok eset ®n a
ki fejez®se ®s indo
A sportj8t®kokat Kk
hel yes meg2t ® ®se.
A sportj 8t ®k ok kmagmelrk e R tkRmred]
szem®l yi s®gei ® wahalmgma taawnvt ¢ 4
megi smer ®s e .
A sportj8t®kok irg8nti ®rdekl Rg
Az egy®ni adotts8gokhoz ®s a 1
spor ttjusdt&sk k jreaelka keaB8bd@gy sersenyspoit g ® n
al kal maz8s el Rseg?2t ®s ®r e.

Atemat i ka
nev efl e®jsli e
c®l jai

gondol at ok,
kol 8sa.
2s®r R sport g

/| fejleszt ®si Kapcsol - d§

MOZGCSM
Koss8rl a
Labda n

csel ez®s

va -2smeT-s ®§ m?2

@ o|n

t: e ci hrn8inkyavi 8§ | gt yoazktt ®r b el i

t ek

SEG Matematika:logika,
S

i al
ul §skor ®s fut§slt8] ®koz-ds§
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Labd8s techni kbabdg§akegg
(nolk m@®r et T | abdg§val).
akt?2v v®dRvel szemben |
cselez®s. Meg8lIl 8s, sar
v8l tozatos k°r ¢l m®nyek
kapottall,abndeggvhat 8rozot t
dob-csel, i ndul - csel ut
| abda megszerz®se ut §n

|l abdavezet ®sbRI, illetve kap

dob8s .heGtysbdR8 s ok, 8§t v ®t

t 8vol s8gra, mozg8s k°%zben, k
Bej 8tsz8s befut:- t8r snak - -nyokRds
me g®f ut 8ssal . Gyors ind?2t8§s

Taktikai gyakorlatok

E mb e rsfoosg 8 ® daebkdeaz &s® | kl¢ | i
vRd®se. Labdavezek®zPsgt
bef esezdR m®g | abds8§t vez

J8t ®kel emek dl HKHalmaz®saj 8t ®k
| ®t szniyesfed ly@et 2: Be & bk Blellenij §t

j 8t ®kadb@®tas zymfi 2l ®nyes
K®pess®gfejleszt ®s

Kondici on8l i s k®pess®gek
nN®l k¢gli ®s | abd8s techn
Koordin8ci - s k ®p € sasb®g8esk
aponbss8g, a fel ®tata bnormr
k®nyszere okozta felt®t
kompl ex k®pess®gfejlesz

szer vi megdl kpgng s 8wWok®pessE

(helyzetfelisner ®s, kreati vit8s
el Rny°k felismer ®se, az
c®l ba tal 81 8s, az ©°ssmy
J8t ®kok, verseng®sek

A kos8rl abdg8z8s technik
val amint a | 8t®kel emek
testnevel ®si | 8t ®kok al

nN®l k¢l , k°nny?2tetytoks dRlv §ll yRo K

be®p?2?t ®s®vel. KosS8rra d
kos8rl abda bajnoks8gban
nevel ®s el Rseg?2t ®se.

Prevenci -, ®letvezet ®s,

Balesetme gel Rz®s a kos8ekald&bgs

koer¢gltekint Rva®R®gmiemtaj & 8
betart8s8val, a sportsz
Si keres tanul 8s Dbiztos?
hozz8j 8rul 8s a fizikali

Replabd8z8s

Vyas 9®
Labda
8§t ®k o
kaz§s
kozot
hel ye
&§n | a
kos§r

el ek:

®s |
Bkloasb
et R t

hel yz

fejl eg
i kai
ofyeajk]o
y&lsu l°t
e lAe k
tfod ¢ &

) fam t
el |l e

€Skt @rktb
ai, t
begya

kal ma

ob- v
, -a S

eg®s

s&wvak
er Ts®
t §8s8v
rekr e

Vizusglis8k
®s k°rnyez
vizus8lis Kk

Fizkaamo z g8 s o
ct k®z®s ek,

Bi ol-eg®=az:s
az emberi szervezet
mTk°d®s e,
energianye
folyamatok
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Labd8s technikai gyakorl atok
Az alkar, kos8r ®rint®s, felsR ¢t
gyakor|l 8sa egy®ni, p8ros ®s
Kos 8r ®r i nt: ®sk ows8lrt®hBantt a®isy akls&c
k°zepesen magasra elpattan:

kari k8ba, kos8rba, k¢l °onbo°zR
Fel sR egyanmecz n¥ys t\8®grehajt§
n®l k¢l , egy®nileg a fallal s
zsin-r/ hgl .- felett. A nyit§8gs
t 8vol s§8§gra ®s k¢l °nb°zR nagy
k¢l °nb°zR pontjair |

Fel sR egymeyiets§ snya fa&8tk8§ K. egyen
al kar ®rint ®ssel t°rdc8opdiokbap,i t
forg8ssal

Egyenesa IneoiztgR8ss:sor gyakor | 8s 4

majd zsin-rn8l tartott, ille
Taktikai gyakorlatok T&8mad8&si al apfor m§
t 8mad8&sn8l. Az ((t®s ®s a s8n

K®pessgPghbzt ®s

Labdakezel ®si ¢gyess®g kompl
gyorskoordin8ci -, ritmus®rz®
t 8 ®koz-d8s, ®s e gkyeeln°sn/d°yzoR §f
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Technikaielemela | ap 81 | 8§8s; ¢t Rtart 8s;

adogat8s; tenyeres kontrag¢t ®g
kontr a¢t ®s; fon8k droppe¢t ®s; toe
adogat8§s; tenyeres nyesett acf
Tollaslabda

El Rk®sz2tR gyakorl at ok
Techni kai el emek: alap8l Il &8s,

fon8k ¢t®s, adogat 8§s

Floorball
Technikaieleme: ¢t Rf og8s, mozg8sok
|l abdavezet ®s szl alom | abdav g

K®pess®gfejleszt ®s

Akorcsollyagpztsesc hni kai el mei nek
alap8l |l - k®pess®g, a | okomot of
valamintakoo di n8ci - s k®pess®gek k¢
egyens¥% yoz- k®pess®g fejl es:
Az asztalitenisz 8t ®k hoz sz¢ks®ges koo
fejleszt®se | 8t ®kos gyakorl at
gyakorl 8s8val. A | 8bs®t®aekalk
tekintettel az asztalitenisz
Az tollaslabdaj 8t ®k hoz sz ¢ ks®ges koo
fejleszt®se | 8t ®kos gyakorl at
gyakorl 8s8val. A | 8b ®s °an%sar
tekintettela tollaslabdas por t 8g I g®nyeire.

i
Azfloorballj 8t ®k hoz sz¢;ks®ges koor
] 8t ®kos gyakorl atokkal , 111 et
gyakorl 8s8val. A | 8b ®sk¢d °kndr

tekintettelafloorballs por t 8§ g Azg Gn yneRinryes.z e |
sokol dal % j 8t ®ktud8ssal a fi 2
reperto8rj8nak bRv2t ®se.

Bt ®kok, verseng®sek
Korcsol§g&8®Bes rajtol 8si ®s mg

meg8l |1 8s meghat 8r oz obtetn vkoonracl s
t8rgyak, t8rsak megker ¢l ®s ®v ¢
30 ®s 60 m®teren, | dRm®r ®sr e.
kanyarod8ssal, versenyszer Terl

AsztaliteniszL abdapattogtat8s az ¢t R
kel R testhelyzetben, -8dYyede

cgyetlenebb k®zzel. Lt Popete®@d
k®zzel iI's. J8t®kos ¢t°get ®s,
mi ndk®t k®z i g®ngyeht e®vs® taezé &t eRh §
ol dal 8§t v§&§ltogatevaenBszseeviknd(
szab8lyos j 8tszm8k.
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TollaslabdaLabdapattogtat 8s az ¢tR
k¢l °onb°zR testhelyzet beingy e8sld
cgyetlenéehbhB gle®®sela. fal-ragyeil
k®zz8Bt PEosegtyegetui®ygpz8s 81 | ¢
i g®nybeVy®tlgle®Ws| az ¢(t R tenye
vl togatva.-vBreew§RZwei®dietaet t ,
szab§8lzynoS&k .j 8§t s

Floorbal: Labdavezet ®s szl al omban

kapura | °v®s c¢c®l ra, versenys/]
Prevenci -, ®l etvezet ®s, eg®s:
Szabadi dRben, k¢l °nb°zR ®vszi
form8lis ®s infor mS8tleisst ekdezr@seil
megi smer ®se, j8rtass8§g szint]
el l e®m8l kal mazkod:- k®pess®g®n
k°rnyezeti hat8sokkal. Az eg
tud8sanyag DbRv?2t ®sgeat ar tk®sr nfyc
sport8gi mozg8sform8k megi s me
cselekv®sbiztons8g n°vel ®se,

bal esetek megel Rz®se A techr
kevetkezm®nyeinek tudaattced<2t§§s

| SMERETEK, SZEMELYI SEGFEJLES/
A pszichomotoros tartal makho:
tudatostaul 8s, gyakorl|l 8s el Rseg?2t
Av 8l asztokdl lakk-®iy, Vj@Bts®h ys z alk
Av 8l szt othtel gyletsi KietV§ R d taiz BG P
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretekn f or ml8 ci - k a
sportesuwzokad a°mk mRlI ,az ®vszaknak
°l1t°z®kr RI

Ismeretek & zabadt ®ren k¢l °nb%zR ®Y
k°r ¢l m®nyek Kk°©°z tst®& st®@g vt ®RhR sy
A k°rnyezetk?2m®l R magatart 8s
A rekre8ci- alap®rtel mez®se,
fizikai aktivit8s al api smer et
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A v8lasztott aktivitg8sok
edd R®e h8trakorcsol y8z8s,
kontra¢t®s, fon8§8§k adogat
droppe¢t ®s, fon8Skemgesryd

Kulcsfogalmak/
fogalmak

nak meg
koszor
8s, fon
s etdto gaa d

hv%z8s, fon8§keg®®zs®gy@®dRdpha®E s,

ngnjalt'eskjt' 6¥nvedel mi| @ feladptikd R | ) 2K
Az alapvetR °Ps®@de®Pmt eEbgBkBKk
Gundbi mlaphetyZewekk i t ol §8s s®s a ki h
A dzs¥d.- ed:mes@uragyakorl atali
N®eh8engyyszer T °nv®del mi fog8s.
EIRzetesAteSEtest el éme ni k¢zdel
Azrzeim&k®szagr esszi - szab8lyoz8sa
M8sok teljesz®m@®&ny®nek el i sme
A tanult °md®dekeimi e®3 kgl adat
A grundbovgbbB8st eszharmbi8K §ja§ malkk,
gyakorl atban t.°rt®nR al kal maz
Az °nv@dakimengi smer ®se ®s gyako
v®grehajtsgsa
K¢l °nb°zR es®stechni k8k bizto
A tematikk"zrem'T'k"d®s®veI i s .
- . |Leszo 2tt8shni k8k ®s | eszor2t8sb-
nev efl eysli e
C®Ijaimegls.mer®se. _
Cll1 8sk¢zdelem kialak?2t8sa a d
Vesz®l yes helyzetek,vifeadnkead®
el saja8tfeamyseaget et t s®g el ker ¢ G
Seg?t s®gkd®y P®s ee wmenat koz: i s
A sportszerT gyRzni akar 8s ki
Af §8j dal ®snz TT ®f e gRydeRlseem f ej |
| smeretek/ fejleszt ®si Kapc sol - d8§s
MOZGCSMt VELTSEG TOort ®n etl Srny
¥nv®del em, °nv®del mi fog8sok|®s 8l Il ampo
Szabadul 8sok fojt8sfog8shb- | . |ismeretekkeleti
¢t ®s ®s k°r 2vssa.¢i tERgsy evn®Reds® srevaglk ul t Yar 8 k .
ut 8mud tt adob &8st ec hnpil k § ke gayl 8kneelt
ol dalra kit®r ®ssel, .majd nag|Biol-eg®saz:s
i zmok, 2.7 ¢
Grundbirk-z8s anat - mi ai
Emel ®s ek ®s v®d®s¢ k. Mell sR, [testi ®s |

fogkkad (der ®kf og8ls,b-Kar Ihe mn&rl §
karfelsgtbh®9gselGrundbirk:-z8s ss/d
partrerekkel.

Dz s %d -

K¢l °nb°zR dao@xpt2dchriied §K et ®n e
tal aj W zelkibemel Zuhan:- es®se
°©zR kii ndulr-deheRlsy z entyevk
ot t Yaslzit8st,ot&l le§&sR)s. jDsb b

— o
N S
—~ O




SN
[uly

ol dal az sz°kdetl ®sgydk 0 Bt8a tstal
t°rt®nR (1 ®sbhRI, | 8%ras legaliz
t8rs 8ltali k®zkih%z8ssal).
®somg8sban.

Fel dharc: tleeSdsnatde®thni k 8k i s me
R®zstik odles - fFed R@liees ¢Jleszor 2t 8§
|l eszor2t8sokb-1 t°rt®nR szab
befogott | eszor®&ntR8 ss ztaebcahdnuikekg8sg)
(pl 25 rpgrc Minzaddl°ém | eszorn
i r 8n-yaun .

Dob8s techhiabf§bgsgs. Egyens %l
r ®szei . Nagyob 8s¢ | 6 Bs ohtoor o gdr i
(ogoshi)

Ct menet dob8stechni k@bay keglg
horogdob8st k°vetRen r ®zs¥to
r®zs¥%t os | eszor2t§8s

Cll1 8s k¢zdellamm | (td dDHEODRKEI |

K®pess®gfejleszt ®s

Az °nv®del mi ®s k¢gzdR jel ls&d
sz¢ks®ges kondicion8lis ®s Kk
term®szetes mozg8sfor mgk ®s |
k®pess®gfejlesztR g(ym&oz § sad ko,
eme | BosdeS8ks ok, f ¢ gges#zlod EB®ozakhkel K
t °&dntR gyakorl atok) .

J8t ®kok, verseng®sek

Az 811 8s ®s fo°ldharc k¢gzdel m
Feldharcj 8t ®kok (szRnyegfelg
Emel ®seket el Rk®sz2tR p8ros
p8§ros | 8t &koad akecpazdRgyd §ske¢zd
partnerekkel a grundbirk-2z8s
al kal maz8s8val. A tehets®ges
n°vel ®se a di 8ksportban to°ort
sportegyes¢l ethbze t°rt®nR i1 8

Prevenci -, ®l etvezet ®s, eg®s
A mindennapi c¢cselekv®sbizton
tomp2t8sok el saj8t2t8ss8g8val

helyzetekhks f enyegetetts®g el ker ¢

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLES
Az oktat8sra ker ¢l R gyakorl a
vonat koz - I smer et ek.

Ctfog- isane§leytekl an s@s til os
Az °nv®del mi ®s k¢zdR jelleg
befoly8sol - alapvetR ®@&®tetr bail
igaz2tott fejleszt®s m-dszer
A k¢ zdRmipotrtaokmagyar spmekt ne
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ki emel kedR k®pvisel Rje.
Szeml ®l et form8l 8s a k¢zdRspo
®rt ®keinek I smertet ®s ®v elelm( m
akarati tulajdonsg8gok).
Mire tan2t a dzs %d. kelethistegek vy
tan2t8saib-1I.
Annak tudatos2t8sa, h
®s ki bartk e¢ml 8l nak v
A k¢zdtReslpogyakor | §az®e®
8l yok megtart §8s8n
y a a helyes t§8pl
r
e
I

e

2
[
d

o x
Q

.l ®s e. Az -vatoss
tt |l e kell k¢adeingy @zatl

Fel sR egykezes kal apg€sze@sene®
| 8s, |l eszobBst §osonagygak
s (ogoshi)

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tov8bbhal @EU&Ilse if e

l1.Ter mPszetes ®s nem ter m®Pszetes mozg8sfor m8k

1 A tanult rend, illetve gimnasztikai gakorlatok folyamatogp ont oss8gra t°r ek
megfd el R intenzit8s¥%W v®grehajtsgsa.

T Ny¥q t 1 aBsth, KBatil - k®p elsts &gteeamT,ejll eeggazlt b B 4

gyakor|l atel emet tartal maz: - bemahad@gwakor |l a

T Az aut og®n tgyaRorlataingk isméretp f o k %

T A biomechanikailag helyes testtartg8s ki al

2. Sportj 8t ®kok

T J8rtass8g n®hsg§ny taktikai form8ci -, helyz

T A j8t®kszab8lyok kibRv2ztett k°r®nek meg®r

T Sportt®rt®neti alapvetR t&8)j ®kozotts8g a |

T Kos&8r:l aebldiandul 8s, | abdavezet ®s, megs8l | §8s,

T Ro°pl abda p-®sokb&ar®®os 8t ®s f ol yamat os v ®g
nyits8s al kal maz§8sa

1 Labdara’hgdgSasvie zlet ®s ek mi ndk ®t ,ItBd@slel tked s R
mozg8s ,kkkalpema r %g8s bel sR cs¢ddel

3.Atl ®tika jellegT feladatok

T Az atl ®ti kai clsced lek v@ss no @It sSze rsTo keol k al maz §.

f Afut - mo z g 88sj S&tneackh na Bkk &1d tmea,z Sislal et ve a tart - sf

1 Fut{: - u@s -dob-gyakorl atgk ek®@p s y®gel®sek amt a

versenyszab8lyoknak megfel el Ren.

Rajtok, v8lt8sok szab8lyoknak megfelel R b
Az atl ®ti kai al apmozg8sokban mozg8smint8h
l end¢l et szerz®sek?®°®szakbhptepbe8Ramozg8sok

= =
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4. Tor na eltokegT fel ada
T A helyes testtart$§s koordin8lt mozg§8s
torna jellegT mozgs§

a

kban.

|l amint gyTrTn n°vekyv

gyakor|l 8sbhasszgg§hkh?d aban.

T A sze®s®lay tr88saocskz ubg§t or v®grehajts8§sa, a k®
magassg8gon.

T L8t hat - aemh)llg}?ai@csrlaatok kivitah@®ban ®8r & ®n

v®grehajtsgs

J

S )

j s o
T Talajon, gerend8n, va

I t B

5

5. Alternat2v k°rnyezetben TzhetR sportok

T Az ®vszakoknak megfelelRn®pkrbégyom§n®bk4r
®p ¢l R sportol 8si form8kba bRv¢l R gyakor |
motiv8ci:- n®mel yik terOIet®n.

1T Az eg®szs®ges ®l etm-ddal kapcsol atos i sme
T A term®szeti er Rk ®s a spmentetlea®Rsnag %egg=x
kapcsolatos el Rny°k, rutinok ter¢let®n | 8
T A k°rnyezettudatoss8g cselekedetekben val
T A verb8lis ®s nem verb8lis kommuni k8ci - f
% szerT mozg§8§sanyagainak elsaj8t2tgs8ban.
1T Aszamdi d Rben v®gzett sportol s irs8nti pozi
6. ¥nv®del mi ®s k¢gzdRfel adat ok

T A grundbirk-z8s alaptechni k8j 8nak, szab§gl
T A k¢l °nb°zR es®stechni k8k, szabadul 8sok,

gyakorbt ai nak kontroll 8t v®grehajt8sa t&8rss
Cll 8sk¢zdel emben j8rtass§gg.

= =

A fenyeigatidtutS8sc®g kra, e&et@®cs@gk@®N@s kez - me S
el saj 8t 2t 8sa.

Asportszef gy Rzni akar8s kinyilvg8n2t§8sa.

A f8jdalomt Tr®sben ®st Rzf €jnifRYFse | emben ®r

= =

A fejleszt ®s v-&r @vylmrmodm®&n ykd iu sa vi® g (

Ter mPszetes ®s nem ter mPszetes 0zg8sfor m8k
Gyakorlotts8§g a c®l szerT -raszervez®s megval
EgyszerT relax8ci-s technik8kr -1 t§)j®kozotts
Egyszer T gi mnasmt§ilHai °gysakedrTizaRtsek ®s el Rad§s e
Az erRs2t®s ®s ny% t8&8s n®h8ny ellenjavallt g
Az ©°sszehangolt, feszes testtart8s krit®rium
A kamaszkori szem®lyi higi ®n®r RI el emi t§8) ®k
Az eddig elst 2t ot t relax8ci - s techni k8k, ®s a

°sszekapcsol §sa.

Sportj 8§t ®Kkok

Gazdagabls por tt jeTth@kt kakit | &sa | k®szl et .

J8rtass8&8g n®h8ny taktikai form8ci -, helyzet

A j8t®kszab8l yok KkKi®RsRYV Wise tatl klad m@&rz&ls ame g ®r
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|l egT feladatok

clsced lek v@®ss md @It s8ze rsTo keol k a |
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|l yoknak megfel el Ren.
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i smer et
°sszeka

®l et m- ddal kapcsol at os
er Rk ®s a sport hasznos
inok terg¢glet®n j8rtasssg8g.
udat oss8g csel det ekben
nem verbs8lis uni k8ci
i nak el saj 8§
en v®gzett

eke v al m
kK o mm fejl R
t2t8s8§ban.
sportol 8s ir8nti pozi
k¢zdRfel adat ok

z 8ks, ad mgh Elcyhanii rka8 8ghyaa kor | at ban t-
es®stechni k8k, szabadul 8sok, | es
t 8r ssal

mben j 8rtass§8g

& ¢ ge®1svso(r3hgakt®<ro(r§zs r ei,s neernet e
kinyilv8n2t§8sa.

az °nfegyel emben

akar §s
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T®mak?©°r ©° k

Javasolt -rasz
5.- r al/l80®t a |
1. Sportj 8t ®kok 29- r a
2Tornaj e | Feladptdk 21-r a
3At 1| ®ti ka jellegT f 14- r a
4Al t ernat?2v ®s szal 24- r a
mozg8srendszerek
5¥nv®cken ®s k¢gzdRsp 5 -ra
6. Eg®s zs PgkelV é& ia ia- 15 ra
7. T8ncos jellegT 72 r a
Temati kai . Crake
Fejleszt 1.Sportj 8t ®kok 29. r a
£l et kornak megfel el R techniukda8
Akt 2v ra®selvidk @8 ®kbRban, sport|
El Rzet esFigyel mes ®s hat ®kony munkav®(dg
Csapatj 8t ®kos tulajdons8gok i s
Sportszer Ts®g, a szab8lyk°vetF
A v8l hegabgbb k®t | abdaj 8t ®kr g
Az Yj | §baBk fjeSna®ikastzokkhb an a t®sc h
A temati kszab8lyismeret tudatos ®s fel e
nevefl®sliegA sportpje®ti ®k kus k®pess®gek me/
c®l jailAj 8t ®kszitu8ci - -k,bjgoméédkekads
szinten t°rt®nR megol d8sa a sz
el l enf® tisztelete szempont | §

| smeretek/ fejleszt ®si Kapcsol - d§

Legal 8bb k®t | abdaj.8t ®k v 81 a gMatematika:logika,
val - s 532 Mms

MOZGCSMt VELTSEG t ® li dlakzatok,
Al abdaj 8t ®kokra fel k®sz2tR mdt 8§ ®koz- - ds§
Speci 8lisan e, Rk®peag sfGRglf aad &\ ens
testnevel ®si | 8t ®k ok Vi zug8lis k
A |l abda n®l k¢lisar @ oent f uM@s @ &9t 8 F@sy
i r8nyov&pagikr 8nyvsglt8&8sok, tapolk®°rnyezetk
sl yporndt@&ksmglr Bes ok p8ros ®s @&gyvizus8lis
gyakorl 8si hat®konys8g8nak, jkommuni kS §8ec

tov8bbfejleszt ®se.
Az al apmozg8sok nagysz8m¥%
sebess®g.n°vel ®s s el
Areakci -i dR ®s a t 8r sm8moazkd uellg
Ahel yezked®s, thef§dyd tefsezlti®sme r
harchanc s el ek | abd8vik{z ®®s-¢ &b a®
a | abda megszer z®s ®hez
Labd8s ¢gyess-R@fej hbdgvds, egy
. gyess ®gfesgeeisZtt:@lsdiabda f ogad

var
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fokoz-d- Il end¢l etben, aalgabda
gyorsabban, l end¢l et esebb, ,v§
|l abdavezet ®s, hal ad8s a | abd§
ritmusvglt8sokkal

Azadott sportj8t®k technik§8i

kidob-s, fog-j 8t ®ko-k®URbJ 8V @K
cicaj 8t ®k oks,t ipaomnzt8slzterjzZ8Rk®Rk ok,
technikait akti kai el emek ®sis.szab§gl
Amozgf8sul §8st seg2tR eszk©®z?°k
sth.)

Bonyolultabb- k o perat—ztve,stmreevaetlz@)/si ®
j 8t ®kszabsg8l yok di resmil kyiks ew§let
ford2tott eredm®nysz8m2t §s)
A sportj 8t ®kzc?ktr®as evna lit 1/zd ent®Fg ka@ s-
®dt szer epekr8ea ®keolkk ®s z 2t R
Bemel eg2t ®s | abdiaj®sstz® ke gfecsg It alrn
A bemel eg?2t®si modell i sm®tel
val - fel k®s z2t ®s .am&s pno rd tepedfikudnk

futgr - mozglRasbtdtal a®dBsg| gy®@kor |
§t mozgdtadpsddvanati®xcek i helpgpde
mi krocsoport os,b eanbed §esgdiyRekw @l |
| abda n®l k,gdad®g t| d sb&leaig 18it kRks
takti kai el Rk®sz?2tR gyakorl at
A vs8lasztott | a®sddjcderth@idphi ak ¢
t°k®l etes?2t®se, al kal maz8sa ¢

Kos8rl abdg§8z§8s
Technikai elemek
Fokoz-d- | e
hibasZ z al ®k k a
Taktikai elemek
Kisebbcs apatr ®szekben azoendsenli®tj
anyag8nak be®pen®s¢ §8aR®RkDab f
gyakorlatolkal.

Embef ° | ®neyleyszet ek t 8mad8sban,
Ember fog8s, t.etr¥;dtejGdmamik8k ba®s
Aspeics §flel adatfokl dnelp®Ps deésldaff v
bedob8s, bg¢nttEemaRdHOy Ds.ek e & ®is )
Labdar %g8s
Technikaielemek o k oki- dart 8ssal endat ief
magass8gban,csto&wkoeelnskRg chhdbms z § z
Alabdg8s k onoirndR sn®gcii 1f aely d aeksezzt eRl s@
k°zbemy®sglitroEFt ad8&8sshl k¢l ©nbo g
alakzatokbanR°® vi d ®s 8badgsok abadhaj
Ctad8sok, 8§tv®tel ek&§m®klhelRyrke¢
kialak2?t8s8val.

INndu,df uf - 8t ad8sek s ®PURVReset ®m
technk 8i | evegRbRI, . t8rsnak vag
Takti kai el enffevke | ®sWgreiédnaintRE ®
emel ®s ®v el

nd¢l et ben, magassS§
| v®grehajtott tec

Poszt ok bpeuts® | tvBsdeR, kk&® z ®pp 8§l y

Fizkaamo z g 8 s o
it k°z® ek,

energla

Bi ol-eg®saz:s
az emberi szervezet
mTkeod®se,
energianye
folyamatok
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Rombuszban 4 j8t®kos feladatr
folyamatos helycser ®k k el

RO pl abda

Technikaielemea pt i m81 i s, feorkRPnagla®s g
pontoss8ggal , cfs?lkykemat chs sh&qagx:
Am®l ys®gl 8t 8§st, | abd8&8hoz val
t 8r st -viagdyo bfoatltr a f el j 8t sz ®tste k
C®l ba ¢t ®sek ®s ®rintR | abdat
c®l t 8rgyra VAagyntcdHrl 8oz ec hni
T8mad8§s ®s v®dekez®s al apvetHh
2-3f Rs t 8§ mad &s®d etl eecnh mi®k &k, | ®s
vekezRoH el midm$lotsé 2 $tslpsf ¢ Sena @

2yv, el helyez®s. stb. szempont |
Kooperativitg8§s ®s verzadiBid ®o kg
j 8t ®k sz ab 81l yio k8 tbRkgvyeazkeot.r®@l s8 s ag y

Az el saj8t2ztott | 8to®KtugEe®kack
al kal mazg8§saSvéekvRrtatd8sasss8gg
oszt8lyszintT gyakorl §sok ®s
Bt ®kszel BEdgyzr®ye szabsgl y,abegy
j 8t ®kszitu8ci- meg8l1l2t8sagge
korrekci -ja ®rdek®ben

Bt @kyszer®bs ftoktotz atsaadBl.lyR K klalf

RRvidztett |8t ®bisdR¥&ely mgy ddant
8koli mpi 8knak megf el ®IsR av én
ab 8 bzgrimtz 8Bi f f erenci 81t menny
t ®kl ehet Rs®g biztos?2t8sa.

n o

i
z
8§

vid jBRi®kyealor | §sr °ag ztzatneStrtr,
v8ltoztathat§t ®@lewyrsate®sIs2t et t
S
8

I MERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLES?Z
J8t ®kt 2 pusok, szab8lyok, strg
A tanul t j§t®kstrat®gi§k (t 8
ember h8tr8nyo j 8t ®kszitusgci -
magyar 8zat ok, tb@ksszz@drg\eetsekso’ﬂ
Az ani m8ci - alkal maz8sa a | 8§t
K¢l °nb°zR ®l et korr a, az egy®rn
°nkontroll. A siker egy®ni ,®9
mint a tev®kenys®g ter mBszet ¢
Azd kot kooperat2v mozg8sos
°t ]l etueBl kumegf ogal mazA&xs ae PHE §
el Rnyepehehkht Rs®g®nek k®pvisel €
J8t ®krendszer, taktik t Rth®4d § s
KUI]?SfO?alni:ak/probl®maorient§|t takti kali me g o
ogaima strat ®gi a, megegyez®s al apul
Tﬁénjaltleg?; 2Tornaj e | Feladatok czrl.arkae
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R®szI|l egesen °ns8ll -, ba

Az aerobikk ar gyakor |l at okat
®°sszehangol 8sa a zen®v
A k°t ® Imoztgan £$S@0 s

Aszab8l yok ®rthetR megf

El Rzet es

Azal apvet R torna mozg8sel emek f

A gyeng®bbeknek, ac®egit a1@¢ kel
Sport8gak versenyrendszer ®r RI

| eset men

®s | ®p ®s
el

ogal mazs§

®nk®p tov&8bbi alak?2t$§8s

tev®kenys®gek 8l Il and:-
Szabadabb ®s differenc
kreativitg§s fejleszt ®s

A temati Kmozg8zree ®hs bel ¢ I
nevefl®sliegeAz eszt®ti kus mozg8s,

Aziskolait or naj el |l egT fel adastogd§,r & &

A gyakorslEesgs?2t s®gf ag8d&s ®s ms ok

tant er vbesnp ovr8tltaS8nzctookt,t t°rt ®n el

a
moti v_8ci

i 8l tabb
e a®gi an

a feszes

c®l jailA test t®rbeli, 1 dRbeli ®s din
mozg8s ®s az erRk°zI| ®s .°sszhan
At 8mat 2 vumok ritmikail agz pid ad
koreogr8fi 8k, mTv®szet.i el Rads§
A saj 8t kultYara Yjrateremt ®se
kultYr 8 a ir8nti tisztelet erR
Az i smeretek k°r ®&nek bRW&zai®s e
®l vonal 8r-Inemnattik T®vW®hata f e]
| smeretek/ fejleszt ®si Kapcsol - d§
MOZGCSMt VELTSEG Fizika:e gy enes
Gimnasztika mozg8s, pe
T®r bel i T eehdgykkoriatoko k mozg8s, gr
Al akzat ok, mozg8sok z§8rvVtarrn &8rcdit ° megvonz §
ritmusban, a temp §lsendmyakotlatoke®er Fel | enhat 8s
n®l k¢l ®s zen®re 1 s.
Szabadgyakérat i al apf or m8j %4 gyakor
816 ¢temT gimnasztikai gyakor
kiemelten®a m®syzm8k, a f ¢gge
i zomzat §nak omifkm8Reese ®&btpl eq
Gi mnaszti kai gyakorl atok al ka
(ny%%jt-, erdRa221tR,) eamyreyasg &n,
mozg8saira kiterjedRen, n°vek
kiv8laszt&s8ban, n°vekokR °n§l
°ssze8ll 2t8s8ban.
A gyakorl atok wvari 8l 8sa szemyg
mozg8s¢tem va@8l kKioiznaulg8s Stvall y z e
v8l toztat 8s 8iwddl,yza ,k @zoirdBesrf &k
al kal maz8s8val. A dejnta@®@s kus ¢
megke¢l °nb%°ztet ®s e.
A k¢l °nb°zR er Radagol 8s v &8It
¥sszetett zikempR®Ppket fejl esz
Szabadgyakor !l ati al apform8j %
di fferenci 8l t an,8§ Ielgayntdnjellegggtazkaol




Er Rgyakorl atok az egy®n sz8m§
Aerob 8l ifefh®Ppasgs®gel j 8r 8sok

el rugaszkod8s (dobbant 8s) gy
egyens% yoz8s tov8bbfeejelke $ dtRd
®s bonyol ul t sAZg &msazkt ° vkeul s® smea.
seg?ta®sd ®@rseé¢ t arkto8nsdti chiioznt8al si?st -®s
k®pess®gfejlesztR el j8r8sok ¢

M8 sz 8s o0k,
osz2 81 yban
kontrollal.

f¢éggeszked®sek idBi ff
el ®rt egy®niR srzeinmdts z

Tornai iskolaisporttorna

C®l irg8nyos el Rk®sz2t Rg §sss zra8lv&

mozg8sal kalmaz-, 8t8lIl2t. ®s
Akrobatikus gyakorlatok talajtorna,

Tart 8sos gyva&gzt@=saake I8¢ hme&ls, f e|
m®r |l egek k®zt8masszal, m®rl ecg

Moz g8sos gykakeoRrgieart ell -e8ntek o Ir Y b

ir8nyokba, tark-billen®s, fe]j

§tguggol 8sok, 8tterpeszt ®sek,

egys®gesen azdiafl fapfemmsdlatna ® s

eszt®ti kus ®s harmonirkssaiel(Rég

fejtartg8s, v8lltart8s, spicc

Az el emek mennyi s®g®nek ®s n¢g

di ffer Arec ieglyt®enn. opti mum, az

megjelen2t®se az el emkapcsol g

Agyakol at bemut at 8s r2tusa minRs

t°rt®ni k az ellenRrz®sek sor §

Szertorna

A helyi tanterv 8l tal meghat &

egys®gesen az alapform8ban, ¢

el emek menny@z@®P@bheh oREbmaah ¢

seg2ts®gad8ssal t8rsak ®s/ vag

tervez®ssel ®s gyakor!l §8§8ssal

Szertorna fi Y%k sz8m8r a Fizika: az egysze T

Gy Trgyrak 6k ®®s | §bf cgg®sek, f¢i(g®pek mTk?o

mel |l sR f¢;ggRm®r | eg,t 8nag slz2,t oatltlt °r v®nysze

l end¢l et vdtod |- d8ls¥%z 8dnaszba, viforgat- -nyo

homor2tott | eugr8s, | eterpesizreakci  -erR
t°megk?®z®p

Szertorna | 8nyok sz8m8r a

Geremd&rk B8l B§sok, t®rdel ®sek|Bi ol-eg®saz:s

t ®r del Rt 8maszok, meré¢lygRk§ maggegyens ¥l y®

t 8maszban 8tlend2t®s, belend?i zom®r z®ke

f ekv Rt 8tnRarsdzeblaRt 8 maszba, fordujel sRseg®ly

Sz°kdel tPsretls§esr @& f el-@gr Bel eg

homor2tott | eugrs8s, terpesz

Szertormi s zer wgrrgss,zekr ®nyen gyak
Gyakorl 8s ®s kont r ol testalgatat a n u |

figyel embat®t eb®r e Bl yban t any
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az el sR ®s m8sodi k 2v n°vel ®s
Fel gugibobo®mesokt ott ugr 8s twk, Ve
bukfencek, guggol 8tugr 8§sok,
Bemel eg2t®s a torna gyakor|l 8¢

megtanul 8sa.

C®l szer T gyakorl 8§si ®s gyakor
n°vekvR tanulA isegnrg IsiReg=@gigla § i
kontrollalia hi bajav?2t8s be®p2?t ®se
szok8sokba.

Verseng zi t u8ci - kon képestzozgEsia
szemi ®y@®kor li§saplam Sbgnul t ak

Ritmikus gimnasztikd 8 nyok sz 8&8m8r a

Az518. o0szt8lyokban megfogal ma
neh®®gbe t Yal mut at- k°vetel mG
gyakorl 8sa. Az eszt®ti kus, s7Z
seg?2?tR kondicion8lis ®s koor
C®lirg8nyos el Rk®sz2tR ®s r 8ve¢
mo zg&l kal maz-, 8ts8gll2t.- ®s mo
t 8gass8g, forg8sbiztons8g sth
zenevs8l aszt8sra | ehet Rs®g a ¢

Szabadgyakorlatok

EI Rk®sz2tR tart8abap®Pesrm8zgs§
°sszetett form8k gyakorl 8sa:
| 8bujj 8l 1l 8sok, 1@®sr pgeusgzg8olll - &8sl ol k
kil ®p R 8| I&ss ok®d R &Inta@ds omk®r |l eeh
ny¥%j tott ®s hajl2tott ¢l ®sek,
t ®Rdn®lr | egek, fekv®sek®s kkPRazr t®g
mozg8sok (l ebegtet®sek, ejt®s
di nami k t°rzsmozg§sok ®s | §

tA

us
FR mozg8sok alapform8i i sm®t]
gyakomMkeS8§savuty®s dlke|] yj 8r 8sok, f
ugr 8sok (°t alapforma megkg¢l 9
forg8sok, hul |l 8mok.
¥n8ll .- bRv2t®si | ehet Rs®g, °r
minimumhoz.
Labdagyakorlatok
Fogs8ws®kz ®ger 2t 8sok,t dlasbjdeanv e&s
v8l tozatos vonalon a | evegRbg
el kap8sok, | abdatart8sok (k®z
v8l tozatos szabadgyakorl at. f
¥n8ll - bRv2t®si | ehet Rs®ga °r
mi ni mumhoz tan8ri 1ir8ny?2tsgssseg

Aerobik mi nd k ®t nem as zh8em8yria t ant
neh®zs®gagel

A sporteiingmildwesy, statikus e
ruganyoss8g i@egrviat med ®8za8kPRk@
®s r8vezetR gyakorl atok.

Az aerobikk r i t ®r i umai nak val - megf

8l tal: testtart §s, mozdul at oK

EFnederit mu
t emp -
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egym8ssi&8l . oAzt8l yban tanul t &
kombi ni8ci¢-tie mb e nrikus elesmkapasotatok.
R°vid el emkapcmadas oks d Isark®m @ g
(20- 30 mp folyamatosan).

Egy®ni ®s p8ros koreogr 8fi 8Kk
°n8ll - -s8gra t°rekedve, daemsgk ¢k
f el has zn Shl E8&s8®vad |
Aerobikb e mut at - k az oszt8lyon be

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLES?Z
A szakkifejez®sek ®s vez®nys z
haszm8lteetrav ez ®s be n®s sa ghtitbsagjgaay
®rtel mez®s ®ben.

Vi z uk8ullitsVar 4
r enes bapkks z

Feldrajz:
Magyar or sz

Asaj 8t test szeml ® ®se, el f ogt §|seRyye i

ezzel kapcsol atos f ®l el mek, g

megfogal maz8s8nak E®@®PE®s ®g®@®s (Etkait 8r sas

felv8llal 8§sa. viselked ® s , n

A nemnek megfelel R mozg8s di n®nk®p, el

ismereteA saj 8t ®s t8rs testi ®pg°nreflexi -

A t8rsak gyenogled ale8sneatkl esge gs?&r® munka

el i smer ®se, t8&mogat 8sa.

A divat ®s a m®ekedveéerRt ®s | k &d

t ®nyezRinek sz®tvs8laszt8sa (¢

T8) ®kozotts8&8g a tanult verser

magyar ® sportol -k eredm®nyei

Tematikal 3At 1 ®tika jellegT fCr2aks§

Fejl eszt ' J 9 14- r 3
At ®r-Resl Bl | -ragtf cRehme k€Y NRigalth §

kar®s | §klmunk §]j

T8vol ugr8s giaggol t
Ki sl abdahaj2t8s besz
L°kRmozdul at ,o |ddoabl 8 sf

Ar°v@®d hosszY it gdmbie dapastidam 8 |
El RzetegV8lt8s als:- bot8tad8ssal

hni k§

n
ken®ssel
H

Az atl ®ti kali mozg8so

t°rv®nyszerTs
i 2
A tematik 8rtasssg kia k2t §s
nevetf @i e? emberi tel
c®| i gitelies2tm®nyhe
] teljes2tm®ny

Az 8ltal8nos atl ®ti k
t°rt®NR al kal mazhat -

x8. o M

a a az egyes
j es2t Rk®persys®tgs8 § &
Z, ennekAz g PN ®@
t al sz8rnyal 8s8r a
us k®pess®E
s8g ®rdek®

c

k

k lIEBEL] vE&tbe: ||
at befoly
®gek megi smer ®s e,
I

J

| smer et ek/ fkePjvled sed tmERsn y e

Kapcsol

- d 8

MOZGCSMt VELTSEG
Fut §rajokk
AkRpess®gfejle

Az58. o0oszt 8l yban v®g

£ n ederitmus
gyakorlatok

Bi ol-eg®saz:s
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bben ®fFutudastkosabb®Ds. f ut
11 vi@rg ruet h8asgotk@ s a8 1 | - Kk ®p e s
t - ftud BBB Ivi€ Vv, @8 @8arkil s mer et
ztal atdknak®mégteeltel R eg
| yolk-3f eRp®seS ritmusfut §
s§8§gon. Tart-s e r®sztR
orl 8sa.

ort8gi technika gyakorl 8§s
s@kneB0 t ®r del Rrajt szab§gl
z% sprintsz8mokban. Aav§l
t Sa@ P & §gsSckga®kd j el ek ,al =l
lgyyaaiknoahkl g 8taf ut 8s | end2t R
zg8s8nak i sm@sehess AVr?P §
echpl kabmeget ®s e.

t - s f utkéngolljag,a&zedPni a 8§ 8§maku
s ®g ®n @2’ niGilydal -kaokg21t8&ss ae |l Rs e
ok ®s versenyek
ersenyek, sprintver®8snye

-versenygle®dsglygt § - f ut 8ssal
ok kkalt - fel adato
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Ugr 8sok, sz°kdel ®s ek
A k®pess®gfejleszt ®s gyakorl g
az58. o0szt 8l yban v®gzett wugr i
koordin8ltabban, nagyobb Kkite
egy W®ses sorozatle®p®@se8s ,sarldza
A sport8gi technika gyakorl 8s
Azugr 8sutedIRetih8rom | ®p®s r it
Az elrugasadlendl? tIR8b 8®s kar mg
°sszehakhglo®®BR® at. 8vol ugr - techn
| e ®r k AzZz®x=gegIl®ni nekglyobbBsepug
kijel©°l ®se mell ett.

Az8t | ®pR t echni7kd ®pBygreesh &jvtedns
Aflopt echni ka gyakork3dat - -st&zd
rcegzAz®egy®ni  magasugr - techr
Mmozg8st apasz®sael at®° vek VR telje
J8t ®kok ®s versenyek

T8volugr: -versenyek hel ybRI ®s

Magasugr -versenyek egy®nkgyn®@rk
sor®s v8lt-versenyek ugr - ®s s
testnep§e®PWesk ugr 8sokkal ®s sz

Dob8sok

A k®pess®gfejleszt®s gyakor |l g
K¢l ondbPerRekkel pb8t m®gatebsaj ds8
k®zzel, k¢|°nb°zR KSipiercd §ll i sh e
k®zi s%% yz-kkal, s%W yz-kkal , e

Aspot 8gi technika gyakor|l §sa

C®l ba ®s t8vols8gra dob8sok N

aerd, anaerob
energianyer ®s ,
sz®nhidr 8§t
bont 8s a, h
max., 811
er R, gyor s

Feldrajz:
t ®r k®pi s me

£ n edneritmusok.

Informatika:
t 8bl 8zat ok




S nte klieRsp ®dSosbs: ar IAt Infeils ®an 2 |
c k8] 8nak @®sbazzdmnemdPAISe
h al f el 81 kth@iskb8 jl§ nta’kr ti &nnike
Szb 8l yos | °© k&psl dva® g rveahgay] th88st t a l
s%l ygoly-val wvagy medicinl abd
Azegy®s k Ot &kek®® s h-ni k §
Az i de8lis kirep¢l ®si sz°g el
a jobb eredm®ny el ®r ®s ®b en.

—

Ha 8
t e i
t

>

2t
h n
8t

JB®kok ®s versenyek
Kislab®ahagabadon v 8| as aerdermayek-
hel ydRINd®d et szer z®ssel .doDvul y
versenyek.

Dob:-iskolai verseng®sek.

Bemel eg?t ®@®yiakmod &lslaela kocog8s:s
dob8ws®kz ®se ®s a versenyek el

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLESZ
Af ut -versenyek, a v8lt8s szahb
A k°z®pt8vok 8lIl - -rajtra vonat

szab8lyszerdp®gRi mjetk, elaRnyei n
A savasodS8lsat®@ddiegakt®s annak

gyakorolt hats8s8nalgf epmeset &.

ismerete.

A neki fut8s | el |l e@®sz Rmangeaks ui gsrnge
Az ugr - -sz8mok ®BRbh s®abfPgakn
ismerete.

Az idekBilriep¢l ®si sz°g szerkpe

do mBfsRbb ver sen®ss zhaal8d syeati m&dke |
r e nd jis@aratek

A magyar olimpiaf u-f - u@sob- er edm®nyek

Reakci - i d®s mozdwBtsagtylo®@p@&sBos s z,
Kulcsfogalmak/|[i r ambeoszt 8s, pihenRidR; wugr - 1| 8§
fogalmak sebess®g, maxi m8lis sebess®g; s

hate§d enhat8s, belsR ritmus, di

r
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Temati kai
Fejleszt®s i |

4A1 t ernat2v ®s szabadid

¢ r keret
24 r 3

Mot ori kus k®pess®gek

El Rzet essA term®szetben Tzhet
A |legf Remdbames ®s bi
ismerete.

Balesetmentesn v ®Gkgezve®sts, ® | S nyeprotr,t smbozzog

, mMozg8st a

R sportok
ztons8gi s

Fel k®sz&8Itl®s waagy n®°ns

A temati KA szervezet, eedlzleenBle gImtsasarka

nevefl®slielszabadt ®ren tartott
c®l jailA testnevel ®ssel ®s
el k°tel ezRd®s kiraW,8k

foglal koz8sok 8§l tal

A helyi t8rgyi fledd ®lt®W &lka Hzptygog
mozgafas k2 vEnt ®sedPRmBrRY s ®sE®S

zervezRdR

fogl al ko
a sportt

yARS
al
tbB8ahoaz®SH

| smeretek/ fejleszt ®si

Kapcsol - d§

MOZGCSMt VELTSEG

A helyi t8rgyi felt®telveS8kl afs¢zg
sport §gmompgeym@Evel t s®g®nek fe
Az58. osnztfeélyd@arolt | ehet s®ges
|l ehet Rs®gek adta egy®b altern
el Rnyben r®szes2tett, ®I et hos
bRv2t ®se.

El Rk®sz2t ®s, felk®sz2t®s, k®g
Az ®l mernyesm®st.etedleRmk @Py2zteR t®s
gyakorl atokkal, a ter sr@rsezeet i
al kal maz k ®d -eiz® peetsaskRigtf nék@f se®d e
A term®szethben v®gzett-lamr&l It-
kontrollal.

A k°rnyezettudatos visel ked®§g
Kezl eked®sbiztons8gi szab$8lyd
Fel k®sz¢l ®s ®s egye¢ttmTkod®s
speci 8lis, twehRplattl ®egT ter he
Korcsol yg8z§8s

Si kl:8sdlgnl Bapaszkod8ssal, maj
el l °k®ssel; guggol 8sokkal.

A korcsol y&8z 8 seltreughansi zkkao d 8asl ,a g
t 8maszhelyzet. Rajtol §8s.

El Rrekoregy®rnyi§z&s p8ros gyako
hossz8ban, Kkerleaslzotnb ekno,r ckslorl byesn
| 8bon sikl 88ssal; egym8s tol §8s
sebess®g ut8n v§8ltott | 8bon s

| 8b el Rre ®s h8tra |l end?t ®s ®V
csoportokban.

H8tr aokloyr8tz&8peget ®s g8él SkpPanaf gl
folyamat osan. é@bgryalkord:§olsyig

Fel drdREST
ismeretekt 8 ] ®Kk (¢
t ®r Kk ®p hasz
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l end¢l et es kor cs ol ys8zzl8aslsoanh .k oK

t 8rgyak, t8rsak k°zo°tt; Kkoszdgd
kijel° 1 t k°r Meggil 8s®n H8trakorcs
®s k°rben. ¢€ves korcsol yg8z§8s
versenyszerTen i s. Koszor Yz 8 s

Asztalitenisz( f ol yos- n ®s szabadban
gyakord hat - )

El Rk®sz2t Ra gjy&atk®kdlan ®lk :f el sor
Technikaielemela | ap 81 | 8§8s; ¢t Rtart 8s;

adogat8s; tenyeres kontra¢t ®s
kontra¢gt ®s; fon8k dr op myese®s ;
adogat8s; tenyeres nyesett ad
Tollaslabda

El Rk®sz2tR gyakorl at ok

Techni kai el emek: al aps8l | 8§8s,

¢t ®s, adogat §s

Floorball
Techni kai el emek: ¢(tRfog8s, n
labdvy e z et ®s , szl alom | abdavezet

K®pess®gfejleszt ®s
Akorcsaollyagpztsesc hni kai el mei nek
alapg8ll - k®pess®g, a | okomotor
val amint a koordin8ci-s k®pes
k®pess®g fejleszt ®se.

Az asztalitenisz 8t ®k hoz sz¢ks®ges koo
fejleszt®se | 8t®kos gyakorl at
gyakorl 8s8val. A | 8b ®s a kar
tekintettel az asztaliteniszsp®y 1 g®nyei r e.

Az tollaslabdaj 8§t ®k hoz sz ¢ ks®ges koor
fejleszt®se | 8t®kos gyakorl at
gyakor !l 8s8val A | 8b ®s a kar
tekintettela tollaslabdas por t 8g I g®nyeire.
Az floorballj 8t ®k hoz sz¢k ges koor ¢
] 8t ®kos gyakorl ato al , i1l et
gyakorl 8s8val. A | Kk ¢d kndr
tekintettel afloorballs por t 8§ g Alzg &n yneR®inryes.z er
sokoldal “ j 8t ®ktud8ssal a fi z
reperto8rj8nak bRv2t ®se.

Bt ®kok, verseng®sek
Korcsol§E&8®RBes rajtol 8si ®s me

megs8l | 8s meghat 8r oz obtetn vkoonracl s
t8rgyak, t8rsak megker ¢l ®s®v e
30 ®s 60 m®teren, | dRm®r ®sr e.

kanyarod8ssal, versenyszer Ten
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AsztaliteniszZL abdapatt ogtat 8s az ¢tR
k¢l R testhelyzetben, -8dyede
cgyetlenebb k®zzel. 't °opete®d
k®zzel I's. J8t®kos ¢t°get ®s,
mi ndk®t k®z i]g®ngyeh eRvs® taezé ®iterh §
oldal 8t v&8ltogaevaengseerviknc
szab8lyos j 8tszm8k.
TollaslabdaLabdapattogtat 8s az ¢(tR
k¢l onb°zR testhel yzet beingy eSsld
cgyetlenébhB gle®®sela. fal-ragyeil|
k®zz8Bt REosegiyegetu®Pygpz8s 811 g
i g®nybeVy®tPgle®Ws| az ¢(t R tenyerl
v8l togatva.-vBzreew§RZwei®ditaet t ,
szab§8lzynoS&k .j 8§t s

Floorbal: Labdavezet ®s szl al omban
kapura | °v®s c¢c®l ra, versenys?1Z

Techni ka ®s taktika gyakor|l
Mini m§lis helyig®nyT vagy k
megi s mazrad®tspd mozg8s | ehet Rs®g
s ok ol gbalésétrbentes| s aj, §t@®I tnBRsnay szer T

8 s
i 9
€

J8t ®kok, verseng®sek, akadsgly
fizikai aktivit8sban A fair
bi ztons8gnak a szem el Rtt tmar
| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLESZ
Az ®l ethosszimgzg8sos tekelPEERSY
d°nt ®sekhez sz¢i¢ks®ges k®pessa
Az egy®ni k ®pess®gek kibont ak

sor 8n.

Transz®epe g3 ®g kfejl &4 Bl ®s & | a®9
m8s t gascd |efik®n®syezetr f@reB? A 8s
|l nf orm8ci - k 8t m8sok t4g

ad8sa,
tapasztal atok 8tadS8sa.
Prevenci-s ®s rekre8ci-s teva
al kal maz8s a
Kooper8ci -, °nk®ntess®g, szabsgl
Ku'foo?aln;ak/kornyezettudatoss§g, edzett s®g,
ogaima b8t owaslmer Rs®d@®Psko%gkak§ly
Tem_atlkal 5nv®del em ®s kg,zdl?scrl@ret
Fejl eszt 5-r a
Ap8ros ®s kest @Rt Se®keki. k¢zdel
Agrundbirk-z8s mozg8st.echni k §i

El Rzete SAdzs waldkapcsolatos techrgkk  f@®asj ta8li

k¢zdel mekben.

kal mazha

A temati KAz egy®n (°n)vedeymB®dr Bz | tgd h
nevefl®sliek¢gzdel mekben magas. Akiozkd/R jt&rptuass]
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c®l jail]j 8t ®kok tudatos®°ablka

tisztele® r®s a

szab8§yaksedbkogndgs

| m®z 8 sak & 380

| smeretek/ fejleszt ®si

Kapcsol - d§

MOZGCSMt VELTSEG
Atestt est el | eni feladatokat <cs
azonos test av®&mpazi etajneuk .- k k al

El Rk®sz2tR ®s r8vezetR gyakor
Az58. o0szt 8l yos mozg8sfeladat
tov8bbfeArtenzt ®st k. ®s megeéercRhRS
amka |l k al maks sa8 tademsyailtatibgyakorlaok
v®grehajts8ss8ra.

Al ap k®z g W&k erslz2ttok ,4 v alk-eme b R ¢
gyakorlatoke s ® 3 @han8sok s®r ¢l @gmWesIzt

®s ®l ettani szab8lyok betart §
K¢zdRgyakot,| astzeekr snz®d rkrgd  t 8r s
Al apve®®RePmi techni k8kat el sa

v8l toz- - kor iAgn®@akycerkl &ttal tttanu
figyel embet®rel®ai kel | et t

GrundbirKk:-
A78. o0szt8lyos kerettantervbe
ki h“a4z8soksza&med ®Ws®&Bkok gyakorl
v®grehajts8§sa. Djabb el emkapcs
Azegyens ¥l yhel yzet e km®tguRdkeetr o,d @k
ki emel ®sek 8l 1 8sb-1, t®rdel ®s

Z8s

Dz s Yad -
Es®st e,c hfnd tkeBtklamliic& &kt e c ®rdiel 8nk

TOor t®n etl &r
®s 8l 1 ampo
ismeretekkeleti
Kul t Yr a.

Bi ol-eg®saz:s
i zmok, 2.7 ¢
mozg®konys
anat - mi ai
testi ®s |

Etkaia m8si k
tisztelethb

a’r8. oszt8lyban felsoroltak s
vari 8ci -kban, fokoz-de&Il i Rknief
°nfegyel emmel. A ftianskzab§hyokR
keretekém8heél ¢Imegol d8sok, Kkr e

t §8mogat 8§sa a k¢zdel mek sor 8n,

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLESZ

Az §ltal §noss ®cak§gyaRl erl |l g8t
specifikus bemeleg2tR mozg8so

Az eszk°z°kke| v®grehajthat -

Wl yz -, gumi k°t ®I , medi cinl ahb

A balesetvesz®l yes helyzetek

A k¢zdRf el adatlok s&jz®te n®s etl §re
konstrukt 2&s neezg od Idl8esmat mond 8s o

szab8l ytudatos kezel ®s e.

A sportszer Ts®g, sikerorient §
k®pess®ge.

A felmer ¢l R vit8§kban ®rvel ®s

Kulcsfogalmak/ |[P8r os ®s csapata kgyRReISamk ,pdnt
fogalmak °ni smeret, pon.sztelet, tus, i p
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Temati kali
Fejl eszt

y : C r lkeeret
6Eg®szs®GghRubktvenali 15. r a

L®gzR, relax8ci-s ®s testtart§
gy akor lzsizomekr, Rst2°trR gyakor | at ok
Az autog®n tr®ning ®s a progre
¥nfejlesztR mozg8s, eg®szs®gtu

A prevenci- t8gabb ®rtel mez®se
El RzetegA bemeleg2t®s, a lidyvapett@s,a g ¢

szerepe.

Tudatos balesehe ge|l Rz®s, a vesz®l yes

el ker ¢l ®se.

A t®li idRj8rs8s j-t®kony hat §s

A f8§jdalmak tTr®se (oxig®nad:- s

A testkult¥Ywr8hoz tartoz-, az 8§

anat iei m®l et i W®Wsudfsa kmedaltapoz

A temati K
nev efl e®slie
c®l jai

Az eg®szs®ges ®l etvitel sz¢gks®
eg®szs®gmegRrzR szok8srendszer
Az®l et hosspgomrgt dclagksd®ges fel el R
bRv2thetR inPonelkBdszer e®®g ket

| smeretek/ fejl eszt ®si Kapcsol - dS§

MOZGCSMt VELTSEG Bi ol-eg®saz:s

Bemel eg?t
Cltal 8nos
ny %j t 8sok
Fizi kai f
Stretchin
A sport8g

Edz®s, t e

A keri ng®&ser hreeln®ssez emme g fRer It eRIkR n
®s a ipdRsu@se@®s yugal mi pul zus,

®rt ®k stb.).

Az intenzit8s, I sm®tl|l ®ssz8m G
terhel ®sr e.

A fizikai fitts®g t2z2pusai, f¢€
A fizikai aktivit8s szintj®ne
R®szben °n8ll4temozg®sprogram
Test ®p2 tRbDb i zomcsoportok i zg
Gyakorl 8s az 8l |l apotfel m®r ®s
fejleszt®se, nNegRIzOSE &dadeKIE
gyenges®gek felsz8mol §s8r a.
Edz®s korszerT (alternat2v) ¢
fitneszg®pekkel.

Nemek k°z°tti elt®r ®sek megj €
Gyakorl 8s az 8l |l apotfel m®r ®s

fejlesz ®s e,

megRr z®se ®rdek®ben.
Keredg8®so0ozat os6fatladatal8 k kal , 4

®s ismeretek az emberi
bemel eg2t R hmojzIlg8ts&st est mTke d

, |l end?2t®sek stb.). |laerobterhe

el k®sz ¢l ®s a s®r ¢l ®sf erde¢l ®s.

g gyak®ser | ajpllegget b &me | €

i ter¢l eteken tanul t

rhel ®s

Motoros tesztek k © zponti el R2r 8s szer
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Az eg®szs®ges test ®s | ®l ek n
Atestdal vy, t,esitltl°entewge | ehet RsnBRy @
i®°sszehasonl 2t idRsoros adat
Stresszold- ®s relax8ci-s gya4
KPpe®g fizikai ®s | el ki egyenstg
fenntart 8s8r a.
At ec tknihka& an $laqlt88s it atneuc hni k §i n
A komputerhaszngl at el |l ens¥ly
A biomechani kailag helyes te;j
s z o | gyakdrlatanyag:&ai omechani kai |l ag h
me g Rr z ®s ®n elk8 | g yaankdo-r lgaytaakior | 8 s
kont roll ja, hibajav2t88sa mell €
| SMERETEK, SZEMELY|I SEGFEJLESZ
A testtart8s®rt felelRs izmok
gyakorl atok megfogal maa & sza®,s ef
helytelen kijav2t§8sa
A gerinck?2m®l et | ®nyeg®nek i g
sportmozg8sokban.
A h8zi ®s kerti mumkigneretg er i nc
A geri ncse®rgeylagksoerki bb f ajt 8i na
T°rekv®s az °nmag8hoz k®pest
si ke®s®&rte®l a kudarc el fogad$8s
tel jesz2t m®Any r ®szek®nt ®rteln
A saj 8t test szemladlnReske,k °eveftg
kommunik1§nt-jaam'T'veIts®gter(;Ie
A serd¢l Rkor speaizfeil ki s hfud d B¢
felismer®se, ®s a sport 8l tal
Fel el Rss®gv§8lIlal 8s ki mutat§sa
Stretching, nyugal mi pul zus, mu

Kulesfogalmak/ | ¢ 1@t | @ sosnzeSgni,n dteexs,t tbi omechani kai

fogalmak megk¢zd®si strat®gia, gerincv®d
7.T&8ncos jellegT mozg§8sfor m§k
Javasol t |
2 -ral h®et
1 T8ncgyakorl at 12 r a
2 Tr ®ni ng 12 -r a
3.Koreogr 8fi a megtanul 8sa ®s b 36 -ra
4. nt8s rendezv®ny az iskol 8ba 5 -ra
5 Debreceni t8nc®l et 7 r a
Temati kai crake
Fejl eszt T8ncgyakorl at 12- r a

Az1i8. ®vfolyamon kial ak-®Ist t &n

ElRzetes, o, orzekel ®s

A temati klkA megszerzett t8nctud8s al kot
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nevefel@gzs®s A k°z°ss®gi mozg8s ®s t8&8ncol §
c®l jailkapcsol atok fejleszt ®se.

A tart8s, magabiztos ki 8§l

A k©°z°s ®nveell ®wsal -a ezgeyn¢® t mo z g §

| smeretek/ fejleszt ®si

Kapc s opontok§

Afolyamatos de | ehet Rl eg Y szemp|l£neadéen®pze

m8r megszer zetkK®st 8 nskredsmekl ®gpsets sn ®pt §nc, a

pontsaaa2A tans8ri ir8§ny2t8s ®s |(szerepe ®s

al kot -, i mprovizat?2v, nagyoblparaszt

t §ncs)i k§tuzvek RviMgz ®8 e hagyom8nyb
Dr 8§ ma @s tt
®s mMozg8ss
techni k8k
Testnevel ®
t 8nc, n®pt
t°rt®nel mi
t §rsast 8nc

Kulcsbgalmak/ [ T&8 ncrend, t&8ncci kl us.

fogalmak

Temati kai . crake

Fejleszt Tr®ning 12- r a

El Rzet es

A temati kAz er Rnl ® ®s 8l - k®pess®g n?°

nev efl ejsli e

c®l j ai

| smeretek/ fejleszt ®si

Kapcs o pontak§

Agyakorolt t8m&odok -alne maiglyRIla
ntmi kus, zen®s mozg&=eg)yRank ddrt |

Testnevel ®
terhel ®s,

811 - k @pevsed @p € . fitts®g

Kulcsfogalmak/i Moz g8sgyak®tl, at8] lek®pess®g.
fogalmak

Temati kai Koreogr 8fi a me tanul’:'érake
Fejleszt g g 7 36-r a

A sziks®ges t8ncst?2lus i smere

EIl?Z‘Etest®rgya.korlatok

A temati kA k°z munka eredm®ny®nek, si ke

nevefl®slielkoncentr 8ci ®s kooper 8ci el
c®l jaijtov8bbfejleszt ®se.

| smeretek/ fejleszt ®si

| Kap c s o pontok§




A koreogrsg8fia megtanul 8sa ®|f£n ade:
mV®szeti nevel ®s, k®pess®gfeltrekv®s a
A koreogr8fia az osztS8ly/ csofymondani val
bemut at8s (t8rsaknak, sz¢ gl Rkiki fejvag@az®r
tanul - sz8m8r a. 8t k- dol &8s
ROy ®tagl el Rk®sz¢l etekben. mTv®szet.
Koreogr 8fi a %saqnad 8lslaz tAZxaml Rmajes zk® zei be
koreogr8&8fia |l ehet m&§s mTv®sz:¢
t 8ncens®s sz2npadi mT r®sze. /ADr &ma ®s t
szempont a tantg8rgyk°®zis®g, ¢d Radg8s, pg¢
megtapa)yztal 8§sa tervez®se,
a k¢l onbeoz
b8bsz2nh§z
il 1l et-®@8 t §
mozg8ssz2n
for m8k
ak al maz 8s §
Kulcsfogalmak//Kor eogr 8fi a, koreogr 8fus, rende
fogalmak sz -l anmstgkarszpr-ba, fRpr-ba, sz1
Temati kail T8nch8z, t8ncos rendezv| Ccrake
Fejleszt (bemutat -, b8, g8la, isko 5 -r
El Rzet es
A temati kA k©°z°s szervmaj®t , a ek RK®s zmu I®a
neveflsliemegtapasztal§sa a k°z°%°ss®g ©°g
c®l jaileredeti funkci-j8ban val 8t ®I
Ismeretek/fejleszt@si Kap c s o pontok§
TS rkkaal e gy ¢ trt@sTzkveRbveeb | az t §nc h

rendezv®ny megszervez®s®ben,
berendez®s, pl ak 8t®&ssez - rb-¢lfaRp/ |
czemel tet ®se) .

R®szwa®kélz®°s t8ncol §sban.

Kulcsfogalmak//lRendezv®ny, tervez®s,

szervez®s

fogalmak
Temati kaiAdebrecenit 8@Icet crake
Fejleszt @ 7-r1r a
El Rzetes |Sz2nh8z| §togat8§si ®| m®ny ¢

A tematikai egys ®
n e v efl e®jsli e
c®ljai

A hel yi

(Nemzeti!) $&B8nrcis§ Zda

eI wata®Res t Bergi smer ®s e .

n kban
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= =4 =4

= =

At |

= =

= =

Al t

= =

T

Tov8bbhall @d&lse if e

rtj 8t ®kok

J8rtass8g n®h8§ny taktikai form8ci- -, helyz
A | ta®k8d yok ki bRv2tett k°r®nek meg®rt ®se
Sportt°ert®neti alapvetR t8§8]j ®kozotts8g a |
Kos8rl abda: elindul 8s, | abdavezet®s, megS§
Ro°pl abda: p®sokb&ari®os it ®st §padyamlas o0se gpRg

nyit8&8s al kal maz§8sa
Labdarahgd8asvie zlet ®s ek mi ndk®t It Bd@slel tked s R
mozg8s ,kkalpema r %g8s bel sR cs¢ddel

na jelle®d f&8hadatmkzg8§sfor m§k

A helyes testtart g, ea Rkdar ®isn 8lIsts zhang§ K n
torna jellegT mozg8sokban.

Tal ajon, gerend8&8n, valamint gyTrTn n°vekyv
gyakorl 8sbh-asszgf§hkdt Baban.

A szeR®s®amayt8maszugr 8sok b8tor VRgrehajtsgs
magass8gon.

L8t hat - dewhih Ra®Wer laat ok ki vitah®ban ®8r &8®n
v®grehajts8sa.

Tanul - | egyen k®pes

-amegszerzett t8nctud8s al ko&r-a, kreat?2v, i
-ak©z2°ss®gi mMozg8§s ®s 6REEC 1188 5 a®l WApPY ®moé la t
fejleszt ®s ®r e,

-aj - tart8s, magabiztos k®8el 8s, helyes ©°n
-a nyilvs8nos bemutat -n tud8s8nak koncentr!

®ti ka jellegT feladatok

Az atl ®ti kai clsckdle¥ v@ss fdn@al zs§dsears o kaol k a
Afut - mo z g 88sj S8tneackh nai Bkk&d tmea,z Sislal et ve a tart - sf
Fut: - u®@s -dob-gyakorl atok k®pess®geknek meg
versenyszab8l yoknak megfel el Ren.

Rajtok, v8lt8sok szab8lyoknak megfelel R b
Az atla®mdckzag8§sadkban mozg8&smint8&8hoz k°zel 2
l end¢l et szerz®sek°®szakhptepbg8Ramozg8sok

ernat2v ®s szabadi dRs mozg8srendszerek

Az eg®szs®ges ®l etm-ddal kapcsol atos i s me
Az ®vszakoknak melg fsedcerltR8 geaekklraem c®s sn &pRil h
®p¢l R sportol 8si form8kban bRv¢{I R gyakorl
motivs8ci- n®melyi k terg¢l et ®n.

A term®szeti erRk ®s a sport hasznos °ssz
kapcsol atoskelBny? kit ®nuj Bnbasss8g.

A k°rnyezettudatoss8g cselekedetekben val
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T A verb8lis ®s nem verb8lis kommunik8ci - f
Y% szerT mozg8sanyagainak el saj 8t2t8s8ban.
T A szabadi dRben v®gzetttspgéstbbkBmutagBsa.p

¥nv ®d®es$ e kspartak R

T A grundbirk-z8s alaptechni k8j8nak, szab§gl
T A k¢l °nb°zR es®stechni k§k, szabadul 8s ok,
gyakorl atainak kontroll 81t v®grehajtg8sa t
T Cl | 8dsekl¢ezmben j 8§rtass8g.

T A fenyeigatidtutS8Tc®g kra, &e®cs@gk®nN@s kez - mens

el saj 8t2t 8sa.
Asportszesf gy Rzni akar8s kinyilv8n2t§gsa,.
A f8jdal omtTr®sben ®s az ©°nfegyel emben ®r

E

Eg®szs®gkmue ¢ éuar @i
T Tudjm&l I®gaznR,l rel ax8ci -s ®sataltapvatr R8s av?
gerinctornagyakorlab k at , te°rrRzss?2itzRo rmty alk® g & an io k
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10. ®vf ol yam

Az egyes temati kus egys®gekre javasol't cor
rasz8mokdhtbek¢l dRbra gyakorl 8sra ®s sz8mon
T®mak?®°r °Kk
Javasolt -rasz
5.- r al/l80®t a |
1. Sportj 8t ®kok 43- r a
2Tormnaj el feladpdk®s t §nc 32-r a
jell egT mozg§sform
3At | ®ti ka jellegT f 25- r a
4A1l t ernat 2v ®s szal 35 r a
mozg8 srendszer ek
5¥nv®del em ®s kg¢zdly 20 ra
6. Eg®szs®PygkaVvdiaia- 25 ra
Temati kai 1Sportj§t ®k ok crake
Fejl eszt ' 43- r a

£l et kornak megfelelR technikai

Akt 2r ®saz v ®t Rk ®s ®kbRban, sport|

El Rzet esFigyel mes ®s hat ®kony munkav®(dg
Csapatj 8t ®kos tulajdons§gok i S
Sportszer Ts®g, a szab8lyk°vetF

A vs8lasztl®tt Il ehgddi8dhtbh®kr a vona

Az Yj | §baRk fjeSua®ikastzdkkh an a t®sc h

A temati Kszab8lyismeret tudatos ®s fele

nevefl®sliegA sportpje®ti ®k kus k®pess®gek meq
c®l jailAj 8t ®kszitu8ci -k, | &8t ®&ks&fsel,a draot

szinten t°rt®nR mego
el l enf ®I tisztelete

| d§8s a

szempont | §

a S /7

| smeretek/ fejleszt ®si

Kapcsol - d§&

Legal 8bb k®t | abdaj.8t ®k Vv 81 as

MOZGCSMt VELTSEG
A | abdkarja8 tf®klok ®s z2t R mozg8sf e

Speci 8lisan e, Rk®mpeag 3f@glf aad&vens
testnevel ®si j 8t ®k ok

A |l abda n®l k¢lisar @ nent f uMEs @ & S
ir8nyo&dpwdikr 8nyvsglt8sok, tapo
sl ypontekmglolke p&83 os ®s egy’l |
gyakor | 8si hat ®konys8§g8nak, |
tov8bbfejleszt ®se.

Az al apmozg8sok nagysz8m¥% var
sebess®g.n®°vel ®ssel

Areakci -idR ®s a t8rs mozdal g
Ahel yezked®s, thefgdygd tefsezlti®ssme r
harchanc s el ek | abd8vik{z ®®s-¢ &albid 8®

Matematika:logika,
val - s &28ni2s
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| abda megszer z®s ®hez
abd§s cgyess-R@fej abdgves, egy
yess ®gfsegdeijsgtii@sdmbda foga
koz-d- |l end¢l etben, a@amalgalsd
orsabban, 1|e 1l etesebb, ,v
b ad d

tm tm 8h O

t ,
davezet ®s 8s a | b

Q -

itmusvgltg8g8sok

n
h
k
Az adottsporft ®k t ech 8 i gyako I
8§
a
I
g

é
I

I

ik r
ek ok ®UdRbpSV@®
t8

m

rrm

d
a
a
n
kidob-s, fog- t
074

cicaj 8t ®koks,t ip slzte rjzZ8Rk®k o k ,

j
Amozg8st antuR 8es

technikait akti kai el emek ®sis.szab§gl
Zk®em° k haszn§gl
stb.)
Bonyolultabb-k o oper at 2twe,s tkireeveetl 2®&s i ®
j 8t ®kszabs8l yok di reamil hlkks ewy§let
ford2tott eredm®nysz8&m2t §s)
A sportj8t®kokra uvaltr ad IGRkK @3 Z
®dt szerepekrreklféazik®sa?2®Rz ®kse n
Bemel eg?2t ®s | abdiaj®stz® ke gfeasg It aln
A bemel eg?2t ®si model | i sm®t el
val - fel k®smi2ni®sw§ | iAs pnw a tspedikud &
futgr -mozgllab#dal a®UBsgl gy@&or |
8t mozgdtadsddvavneti ®caek i hel gde

mi krocsoport os,b eanbedl §esgedtyRekw @ |
a1 n®Isk bzald § v a ll sapbedcaij f8it kRks

i kai el Rk®sz2t R gyakorl at
l asztott | a®sdajadeth@nidal a k g
| e

b
ak
v
k tes2t ®se, al kal mazg8sa 1%

| d
t t

A §
t ®

0]

Kos8rl abdg8z8§s
Technikai elemek
Fokoz-d- | e
hibasZ z al ®k k a
Taktikai demek

Ki sebb csapatr®szekbeal benhof
anyag8nak be®p2en®s¢ §8a®kbab f
gyakorlatokal.

Embef ° | ®meyleyszet ek t 8mad8sban,
Ember fog8s, t.etr¥idtejGoma@mth€ ke z ®s
Aspeci 8l i s f elfaed adtoobk® sm e aqold adps\g
bedob8s, bg¢nttEemaRdOy Rsl.e ke § ®is )
Labdar %g8s
Technikaielemek o k oki- dart 8ssal endat i f
magass8gban,csto&wkoeelnskRg chhdbms z § z
Alabdg8s k onoirndR sn®gcii 1f aely d aeksezzt eRl s@
k°zbemy®sglitroEFt ad8&8sshl k¢l ©nbo g
alakzatokbanR°® vi d ®s 8badgsok abadhaj
Ctad8sok, 8§§tv®tel ek&8§m®klhelRyrke¢
kialak2?t8s8val.

INndu,df uf - 8t ad8sek s ®PURVRes et ®m

ndy¢
I

technk 8i | evegRbRI , . t8rsnak vag

Fizika:mo z g 8s 0
it k°z® ek,

energia

Bi ol-eg®saz:s
az emberi szervezet
mTk°d®se,
energianye
folyamatok
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Takti kai el enfferke | ®sW®greit dn@ijntRe ®
emel ®s ®v el

Poszt ok bpeuts® | tv@sdeR, kka&® z ®pp 8l vy
Rombuszban 4 j8t®kos feladatnrm
folyamatos helycser ®k kel

RO pl abda

Technikaieleme&a pt i m81 i s,feorkRPnagla®s g
pontoss8ggal , cfs?lkykemat cs sh&qagx:
Am®l ys®gl 8t §st, | abd8&8hoz val
t 8r st -viagdyo bfoatltr a f el j 8t s z ®tste k
C®l ba ¢t ®sek ®s ®rintR | abdat
c®l t 8rgyra VAagyntc®Hrl S8soz ec hni
T8madg8§s ®s v®dekez®s al apvetH
2-3f Rs t § mad &s®d etl eecnh miGk &k, | ®s
vekezRoK el aidma$lotsé 2 &tslhhsf ¢ Sena @

2y, el helyez®s. stb. szempont |
Kooperativitg8§s ®s verzadiBid ®o kg
j 8t ®k sz ab 81l yio k8 tbRkgvyeazkeot.r®@ s8i s ag y

Az el saj8t2tott | 8§to®KtugEe®kack
al kal mazg8§saSvéekvRrtatd8sasss8gg
oszt8lyszintT gyakorl §sok ®s
Bt ®kszel BEdgyzr®ye szab8l y,abegy
j 8t ®kszitu8ci- meg8l1l2t8sagge
korrekci -ja ®rdek®ben
Bt @k szer@Bs ftoktotz atsaadE |l lyRk klaf

RRvidztett |8t ®bisdR¥&ely mgy ddfant

di 8kol i mpi 8knak megf el ®IsR av din
szab§bzgrotz 8Bi f ferenci 8t menny
j 8t ®kl ehet Rs®g biztos?2t8sa.
ROvid jBRi®kgyalor | §sr °ag ztzatneStrtr,
v8ltoztathat§t ®@lewysate®sIs2t et t
| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLES?Z
J8t ®kt 2pusok, szab8lyok, stra
A tanult j8t®kstrat®gi 8k (t4&rn
emberh8tr8nyos j8t®kszitus8ci -
magyar 8zat ok, th@lkszzRd rged BB ks df
Az ani m8ci - alkal maz8sa a | 8t
K¢l °nb°zR ®l et korr a, az egy®rn
°nkontroll. A siker egy®ni ,®¢
mint a tev®kenys®g ter mBszet ¢
Azd kot -, kooperat2v mozg8sos
°t ]l etueBl kumegf ogal mazA&xs ae PHE §
el Rnypehehkht Rs®g®nek k®pvisel €
J8t ®krendszer, taktika, tRBRh®dS§gs
Ku'ﬁ)ﬁg?ﬂ?gﬂaklprobl®maorient§|t takti kali me g o
strat ®gi a, megegyez®sen al apul
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Temati kai

Fejleszt 2Tornaj e | feladptdbk®s t 8 nc

¢cr ake

0S mo
32ra -

El Rzetes, o @] moztgan 8 @o s

R®szI| egesent merBtlds , gyaHl ersle§s .

Az al apvetR torna mozg8sel emek
Az aerobikk ar gyakor |l atokat ®s | ®p®s
°sszehangol 8sa a zen®vel

Aszab 8l yok ®rthetR megfogal mazs§
A gyeng®bb®etkan®dkr, e as 2argu | -nken akke |
Sport8gak versenyrendszer ®r RI

A temati Kkmozg8zree ®hs bel ¢ I

nevefl®sliegAz eszt®ti kus mozg8s, a feszes

c®l jailA test t®rbeli, 1 dRbeli ®s din
mozg8s ®s az erRk°zI| ®s .°sszhan
At 8mat 2 vumok ritmikail agz pid ad
, mTv®szet.i el Rads§
a YW rateremt ®se
ti tisztelet erR
°r ®nek bRW&zai®s e
remnateik T®v@®hata f ej

koreogr 8fi 8k
A saj 8t kul t Yr
kKul t Yar 8j a i r 8n
Az i smeretek Kk
®l vonal 8r - 1n

Aziskolait or naj el |l egT fel adastogd§,r & &
®nk®p tov8&8bbi alak?2t g8sa

A gyalkorsi& B2t s®g ad8sa ®s el fo
tev®kenys®gek 8l 1l and- motiv§8c
Szabadabb ®s differenci 8ltabb
kreativit8s fejleszt®se a®gi a
tant er vbesnp ovr8tltaS8nzctookt,t t°rt ®n el

n

| smeretek/ fejleszt ®si Kapcsol - d§
MOZGCSMt VELTSEG Fizika:e gy enes
Gimnasztika mozg8s, pe
T®r bel i T eehdgykkoriatoko k mozg8s, gr
Al akzat ok, mozg8sok z§8rvVtarrn &8rcdit ° megvonz 8§
ritmusban, a temp §lsendmyakotlatoke®er Fel | enhat 8s
n®l k¢l ®s zen®re 1 s.

Szabadgyakérat i al apf or m8j %4 gyakor
816 ¢temT gimnasztikai gyakor
kiemelten®a m®syzm8k, a f ¢gge
i zomzat §nak omifkm8Reese ®&btpl eq
Gi mnaszti kai gyakorl atok al ka
(ny¥%jt -, er-Rs22tR,) eamyreypas £n ,
mozg8saira kiterjedRen, n°vek
kiv8laszt&s8ban, n°vekokR °n§l
°ssze8ll 2t8s8ban.

A gyakorl atok var|§l§sa S z e my
mozg8s¢tem va@8l kKioiznaulg8s Stvall y z e
v§|toztat§s§wsa%lyza k @zoir sdz8esrf éak
al kal maz8s8va A déjnta®1§ kus ¢
megk¢l°nb°ztet®se.

A k¢l °nb°zR er Radagol 8s v &8It
¥sszetetti zilkkempR®Ppket fejlesz
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Szabadgyakorl ati alapform8j ¥
di fferenci 81 t an,§ I|elgayntnjellegggtazkaok
Er Rgyakorl atok az egy®n sz8m§
Aerob 8l ifefh®Ppasgs®gel j 8r 8sok

el rugaszkod8s (dobbant 8s) gy
egyens% yoz8s tov8bbfeejelke $ dtRd
®s bonyol ul t sA&g Smsazk @ ° Keuls® srea.
seg?ta®sd ®@rseé¢ t arkto8nsdti chiioznt8al si?2st -®s
k®pess®gfejlesztR el j8r8sok ¢
M8sz8sok, f¢iggeszked®sek id8i f f
osz 8l yban el ®t egy®niR srzeindts z
kontrollal.

Tornai iskolaisporttorna
C®l irs8nyos
mozg8sal kal maz - ,

el Rk®s z2t Rg 8sss zr as8lv &
8§t 8§ |TRatl-a j®sn

helyi tanterv szerint a8Harsgh
k°vetel mdPnyeken neh®zs®gben t
gyakorl 8sa egys®gesen ®s diff

Akrobatikis gyakorlatok talajtorna,

Tart 8sos gyva&kgzt@saake I8¢ hmels, f e|
m®r |l egek k®zt8masszal, m®r | e
Moz g8so0os g yka kvoRrglaaGtaedl e ntek o Ir U b

ir8nyokba, tark-billen®s, fej
§tguggol 8sok, 8tterpeszt ®sek,
egys®gesen azdiafl fapfemmsdlatna ® S
eszt ®ti kus ®s harmonirkSesaiel(Rég
fejtart8s, v8lltart8s, spicc
Az el emek mennyi s®g®nek ®s 5¢g
di ffer Arec ieglyt®nn. opti mum, az

megjelen2t®se az el emkapcsol g

Agyakol at bemut at 8s r2tusa minRs

t°rt®ni k az ellenRrz®sek sor §

Szertorna

A helyi tanterv 8ltal meghat §

egys®gesen az al apform8ban, ¢

el emek mennyiRz®®@bem oREbaah ¢

seg?2ts®gad8ssal t8rsak ®s/ vag

tervez®ssel ®s gyakorl 8ssal

Szertorna fi ¥k sz8m8r a Fizika: az egysze T

Gy Trgyrak 6k ®®s | §bf ¢gg®sek, f (g®pek mTko?©

mell sR f¢ggRmM®r | eg,t S8hnag sl z2,t oatltt °r v®nysze

l end¢l et v@dtod ! d 8%z 8dnaszba, viforgat: -nyo

homor2tott | eugr 8s, |l et erpeszreakci -erR
t°megk®z®p

Szertorna I§nyok Ssz8m8r a

Geremd&rk 681 B8§sok, t®rdel ®sek |Biol-eg®saz:s

t ®r del Rt 8maszok, meré¢lygRk§ maggegyens ¥l y®

t 8maszban 8tlend2t®s, belend?i zom®r z®ke

f ek v Rt S8nRarsdzeblaRt 8§ maszba, fordujel sRseg®Ily

Sz°kdel t®sretlsgesr I@&h f el-@gr Bel eg
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homor2tott | eugr8s, terpesz (¢

Szertormi s zer wgrrgss,zekr ®nyen gyak
Gyakorl 8s ®s kontr ol testalgatat a n u |
figyel embAat®&t eb®r eBl yban t an.u
az el sR ®s m8sodi k 2v n°vel ®s
Fel guggjlbot®esonkt ott wugr 8§stok, Ve
bukfencek, guggol 8tugr 8sok,
Bemel eg2t®s a torna gyakorl §
megtanul 8sa.

C®l szer T gyakorl 8§si ®s gyakor
n°vekvR tanulA isegnrg IsiRegx@cgigla § i
kontrollalia hi bajav?2t8§s be®p2?t ®se
szok8sokba.

Verseng zi t uS8ci -kon képestzozg§sia I
szemi ®&kor li8saoplsam Sbynul t ak

(n

Ritmikus gimnasztkd 8§ nyok sz 8mS8r a

Az58. oszt8lyokban megfogal ma
neh®®gben t % mutat- - k°vetel maG
gyakorl 8sa. Az eszt®ti kus, s1Z
seg2tR kondicion8lis ®s koor g
C®lirg8&nyos el Rk®sz2t R ®s r1 8vVe¢
mozsga§lkalmaz-, 8§t 8l 12t- ®s mo

t 8gass8g, f
zenevs8l aszt
Szabadgyakorlatok

El Rk®sz2tR tart8Sabap®Permgezgsg
°sszetett form8k gyakorl 8sa:
| 8bujj 811 8so0ok, {®sr pgeusgzggolll-88sld k
kil ®p R 81| I&ss ok®d R &Inta@ds omk®r |l eech
ny¥%jtott ®s hajl2tott ¢l ®sek,
t ®Rdn®lr | egek, fekv®sek®s kkPRazr t®g
mozg8sok (l ebegtet®sek, ejt®s
di nami kus t°rzsmozg§sok ®s | §
FR mozg8sok al apfor m§i i sm®t |
gyakomlke8§sa%ty®s dle)] yj 8r 8sok, f
k (°
0K,
R

§sb|ztons§g stk
a | ehet Rs®g a s

w O

tA

u
8§
§
ugr 8§so alapforma megkyg¢l ¢

t
hul | 8§mok.
2t ®si |l ehet Rs®g, ©°r

forg8sok

¥ng8ll - bRv
minimumhoz.

Labdagyakorlatok
Fog8ws®kz ®ger 2t §sok,t dladjdan e&s
8l tozatos nal on a | evegRDbeg
bdatart 8sok ( k®z
abadgyakor !l ati f
S i |l ehet Rs®aa ©°r
nN8ri 1 r8ny?2tsgssa

— O
N
QD
—
g O
wn -
-~ () — <

Aerobik mi nd k ®t nem as zhBeni8yria t ant

neh®zs®ggel

Eneder it mu
t emp -
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A sportBdiingmilkwesgy, statikus e
ruganyoss8gi®@egrviat masd ®8z8kRk®
®s r8vezetR gyakorl atok.

Az aerobikk r i t ®r i umai nak val - megf
8l tal: testtart8s, mozdul at ok
egym8ssi8l . oAztS8l yban tanult @
kombi ni8c i¢-tie mb e nrikus elesmkapasalamk.
R°vid el emkapcmadas oks d |Isarkem @ g4
(20- 30 mp folyamatosan).

Egy®ni ®s p8ros koreogr 8fi 8k
°ngll - -s8gra t°rekedve, aemek ¢k
f el has zn Shl E8&s8®vad |
Aerobikb e mut at - k az oszt8lyon be

T&8ncos mozg8sfor m8k

N®pt 8nc gyakorl§sa'

A magyar ®pt 8nckincs egyszer
Egy dun§nt1/4ll ®s/ vagy al foldi
t8ncfol gamaud 8m@a, gyakorl 8sa,
Dun8nt %l i ugdudg8I®$s ,cs@irfdiSa ®s
bok8z- -k, cs8rd8s | ®p®sek, rigd
Kalocsaimar§ f are°r | ®p®s, f @dacel ®s
keresztlengetR, ugr-s &®odgdlv.ur
Egy®b tornajel:legT mozg8sforr
A tornajellegT kondicion8lis
k®szs®gek alihal mat§sal mBet Rs
tantervbémoz@@zr?eredszerekben.
G%l atorna, fal m8sz8skstbgumi as z

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLES?Z
A szakkifejez®sek ®s vez®nys1Z
haszm8ltetrav ez ®s ben®s sa gltitsagjgaay
®rtel mez®s ®ben.
A saj 8t test szeml ® ®se, el f ¢
ezzé¢ kapcsolatos f®l el mek, szo
megfogal maz8s8nak BR®RAPE®s@®g®s
felvsg8llal 8§sa.

A nemnek megfelel R mozg8s din

ismereteA saj 8t ®s t8rs testi ®ps
A t 8rsak gyenogled aleSsneatkl esge gs?®r®
el i smer ®se, t8mogat 8sa.

A divat ®s a mekedverRt ®s | k &¢
t ®nyezRinek sz®tvs8laszt8sa (¢
T8) ®kozotts8g a tanult verser
magyar ®| sportol -k eredm®nyei

fFel draj z:

Vi z uk8ullitsVar 4
r enes bapkks z

Magyar or sz
t § jseRogye i

Etika:it 8r s as
viselked ® s , °n
®nk ®p, | I
°nrefl ex
munka

Kulcsfogalmak/ |Sz ak ny el vi kifej Rt 2glgeammmov é v (

fogalmak

Temati kai
Fejl eszt

3At I ®tika jell

Cr ake€
25 r 3

egT f
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At ®r sl Bl | -rag tf cReahme xB§ NI ahd
kar®s | §mmunk §]
Ar°v®sd hosszY it 8mbe dapastidam § |
EIlI RzetesV8lt&8s als- bot8tad8ssal.
T8volugr8s gijmggol - techni k§
Ki sl abdahaj ®$ 86l besz®kken
L°kRmozdul at ,o |ddoabl 8 sf del llI8Hs| v&@&tbe |1
Az atl ®ti kai mozg8sokat befoly
t°rv@®nyszer Ts®gek megi smer ®s e,
A tematikJ§rtasst§§_gsak|aazl aekgzyes szak8ggi A
neveflslieAZ _emberl tel jes2t Rk®pess®g | e
C®Ijaiteljesztm®nyhez, ennekAz e PN ®@a
teljes2tm®ny t ¥ sz8rnyal 8§s8r a
Az 8l tal 8nos at | ®tlieksuzst Gks®p, e sas ®
t°rt®nNR al kal mazhat - -s8g ®r dekd®a®
| smeretek/ fejl eszt ®si Kapcsol - dS§
MOZGCSMt VELTSEG £ n edneritmus
Fut §rajiokk gyakorlatok
Al@pess@gfejleszt@s gyakorl at
Az58. o0szt 8l yba v®gzett fut - -iBi ol-eg®saz:s
erskRbben ®s Fublantslsalbhan@s f u t aerob, anaerob
nN®l k¢gl i vegraeamaet @lsa&l | - Kk®p e s|lenerganyer ®s ,
kitart - ftudad88B i€V, ,Bz8 &Parkils mer et|sz®nhi dr §t
tapasztal atdknak®megeet gli Bl aggbont 8sa, h
Akads8l yok3femwp®seS ritmusfut§max., 8§l I
®s t§vo|s§gon. Tartfej®esz®RNRZzer R, gyors
gyakor |l 8s
A sport8g techni ka gyakorl| 8gF°1l draj z:
Fut§s&0lmer8ﬁ0t®rdeerajt s z%\Wbigd |t ®r K ®p i s me
hossz% sprintsz8mokban. Aavs§gl
v8lt- -t8vol s §(gs ekg @d jaekl2etk§ sa8l nkaakl £ n edéneritmusok.
szab §lgyaikmoak gstaf ut 8s | end?2t R
| 8bmozg8&§s8nak i sm@®s el @sls AkLr 2 % Informatika:
fut -teckpl kabmeget ®s e. t 8§8bl 8zat ok
A tart-s futkéngolia,2z heig a®pHh 8maku
sebess®g®n @z’ nigilyda kaokg2lt88ss ae | Rs e
J8t ®kok ®s versenyek
Rajtversenyek, sprintver@nye
V8l t- -versegnygle®sglygt 6§ - fut 8ssal
j 8t ®kok fut-feladatokkal
Ugr 8sok, sz°kdel ®s ek
A k®pess®gfejleszt®s gyakorl g
az 58 . oszt 8l yban v®gzett wugr i
koordin8ltabban,, nargRweélb &g tte
egy W®ses sorozatledp®@ge8s ,sarldzd
A sport8gi technika gyakorl 8s
Azugr 8sutedIREtih8rom | ®p ®s r it
Az elrugasaland?2tIR§bh 8®s kar me¢
°sszehaAhglo®BR t 8vol ugr:- techn
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| e ®r k AzZz®=gegIl®ni neki fut&s pr -
kijel©°]l ®se mel l ett .

Az8t | ®p R t ec hni7k d ®pEgsreesh &jvtedns
Aflop-t echni ka gyakork§$aggs k&g
regzAz®egy®ni magasugr - techrn
mozg8stapasztal at szerz®se n°
J8t ®kok ®s versenyek

T8volugr-versenyek hel ybRI ®s

Magasugr -versenyek eggrRrE@pkw@rK
sor®s v§8lt-versenyek ugr:- ®s s
testnevel ®si j 8t ®kok ugr 8sokKk

Dob8sok

A k®pess®gfejleszt ®s gyakorl g
K¢l °ondbP2erRekkel pbB8t m®gatbsaj ds
k®zzel , Kkki¢gilnPdnubl® -z Ehed pyeaeit &IKIbRI ¢
k®zi s%l yz-kkal, s%wW yz-kkal , €
A sport8gi technika gyakorl §8sg
C®l ba ®s t8vols8gra dob8sok N
Haj 2t 8s nt klekRsp ®Sosbs: arlA,t INfeils ®s n 2 |
techni k@z SnmpulPrbesz®@p®ea®O®nN e
A hs8gttal fel 8l 1 8skb8jl8 ntakr ti ®&nnie

Szb 8l yos | ° ka&bpsl dva® g rveahgay] th88st t a |
s%%l ygoly-val wvagy medicinlabd
Azegy®s Kk ®¢ kekRke s h-ni k 8§

Az i ke §leipg |l ®si sz°g el ®r ®s e
a jobb eredm®ny el ®r ®s ®b en.

J8t ®kok ®s versenyek

Ki sl ab®ahagabadon v 8| as zvérdermyek-
hel ydRINd®d et szer z®ssel .doD%l y
versenyek.

Dob:-iaskweoler seng®sek.

Bemel eg2t yiakmaod &lslaela kocog§3j
dob8sok v®gz®se ®s a versenye

| SMERETEK, SZEME£LY|I SEGFEJLES/Z

Afut -versenyek, a v8ltsg8§s szab
A k°z®pt8&8vok 8l - -rajtraewohat
szabg8lyszerdp®gRi amjetk , elaRnyei n
A savasod8s jellegzetes hat 8s

gyakorolt hatg8s8nalgf epmeset R.
ismerete.

A nekifut8s |jell e@&sz Rnagnged&s ui Sime
Az ugr-sz8mok ®Rbh s®abfPBgakn
ismerete.
Az ide8lis kirep¢l ®si  sz°gA sz
do mBfsRbb ver sen®ss zhaal8d syeati m&dke |
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r e n d jis@earetek

A magyar olimpiaf u-fugr-®sgob - er ed m®ny ek

Reakci - i d®s mozdwlsgty or sas8g8g; | G
Kulcsfogalmak/|i r ambeoszt 8§s, pihenRidR; wugr - 1| 8§
fogalmak sebess®g, maxi m8l i s sebeseat®gulat,s

hate§d enhat 8s, bel sR ritmus, dirn

Temati kai
Fejl eszt

4Al ternat2v ®s szabadidd

¢ r keret
35 r 3

Mot ori kus k®pess®gek

El Rzet essA term®szetben Tzhet
A I egfRbb balesetv®d
ismerete.

Balesetmentesn v ®kgezve® st s, ®zokattanseprotr ,t Smo z g

, mMozg8st a

R sportok
el mi ®s ©bi

Fel k®sz2t ®s az °ng§gl |

A temati KA szervezet, eedlzlee n3Bl@ gIsaEsasarka

nevefl®slielszabadt ®r en tartott
c®l jailA testhewsl @sseoortt al kapcsol é

el k°tel ezRd®s ki aVv ak

foglal koz8sok 8§l tal

A helyi t8rgyi fledd ®lt W gl katszytysg
mozgafas k2 vEnt ®sedPRmBrRY s ®sE®S

vagy °ns
foglal koz 8§

tbB8abhoaz®S

| smeretek/ fejleszt ®si

Kapcsol - d§

MOZGCSMt VELTSEG

Az58. o0szt 8l yban f elokor owlatgyl/ &®|
|l ehet Rs®gek adta egy®b altern
el Rnyben r®szes2tett, ®I et hos
bRv2t ®se.

El Rk®sz2t ®s, felk®sz2t®s, k®g
Az ®l m®nyszerT, ¢eRm®$ Ret®ben §
gyakorl atokkal, a ter se@rsezeet i
al kal maz k ®d -elz® peetsaskRigtf nék@f se®d e
A term®szethben v®gzett-ltamr&l It-
kontrollal.

A k°rnyezet tRuwsd aatl casp eV ivsed Inkeekd m
Kzl eked®sbiztons8gi szab$8lyd
Fel k®sz¢l ®s ®s egye¢ttmTkod®s
speci 8lis, twehRplattl ®egT ter he
Techni ka ®s taktika gyakorl §s

Mini m8lis he&liyvi g@®rEKP zva®nyT
megi s mzrdmitspd Moz g8s | ehet Rs®g e
s ok ol ghalésétrhebtess| s aj, § t&*l tnBRsnay s zer T
Korcsol y8z§8s

Si kl:8«gky | 8bon kapaszkod§8ssa

el l °k®sb8spkigabgo

A korcsol y &8z 8seltreughansi zkkao d 8asl ,a g
t 8maszhelyzet. Rajtol §8s.

El Rrekoregy®rnyi§z&s p8ros gyako

Fel dr dRE ST
ismeretekt 8§ ] ®Kk (¢
t ®r k ®p hasz
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hossz8ban, keresztben, k°rben
| 8bon si kl 8ssall;Rreeckyom&ss otl oyl&§&s
sebess®g ut8&n v§8ltott | 8bon s
| 8b el Rre ®s h8tra |l end?t ®s ®y
csoportokban.

H8trakor ¢t®pleygert®s8el S8kdtamnaf gl
folyamatosan Cv ben kto§rceydk ,8zt88rr s ak
|l end¢l etes kor cs ol ys8zzl8aslsoanh .k oK
t 8rgyak, t8rsak k°z°tt; koszo
kijel°olt Meg8klegg!l ed®nr akorcs
®srben. €ves korcsoly8z8s t 8§
versenyszerTen is. Koszor %z§s

Asztalitenisz( f ol yos- n ®s szabadban
gyakorol hat )

EIl Rk ®sz2t Ra gjy&atk®k d lan ®lk : f eldtak.o r
Technikaielemela| ap 81 1 8s; ¢t Rtart§8s;

adogat8s; tenyeres kontra¢t ®s
kontra¢gt®s; fon8k droppeét ®s;
adogat8s; tenyeres nyesett ad
Tollaslabda

El Rk®sz2tR gyakorl at ok

Techni kai el emek: alap8l Il &8s,
¢t ®s, adogat §s

Floorball

Technikai el emek: ¢tRfog8s, n
| abdavezet ®s, szl alom | abdave

K®pess®gfejleszt ®s
Akorcsollyagpzts&esc hni kai el mei nek
alapg8ll - k®pess®g, a | okomotor
val amint a koordin8ci-s k®pes
k®pess®g fejleszt ®se.

Az asztalitenisz 8t ®khoz sz8kbs®gek®poos
fejleszt®se |8t ®kos gyakorl at
gyakorl 8s8val. A | 8b ®s a kar
tekintettel az asztalitenisz
Az tollaslabdaj 8§t ®k hoz sz ¢ ks®g®gekoor
fejleszt®se |j 8t ®kos gyakorl at
gyakorl|l 8s8val. A | 8b ®s a kar
tekintettela tollaslabdas por t 8g I g®nyeire.
Az floorballj 8t ®khoz sz¢k ges koor ¢
] 8t ®kos gyakorl ato al , ill et
gyakorl 8s8val. A | Pk ¢d kndr
tekintettel afloorballs por t 8§ g Alzg &n yneR®inryes.z er
sokoldal “ j 8t ®ktud8ssal a fi z
reperto8rj8nak bRv2t ®se.
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JBt®kok, verseng®sek
Korcsol§g§&8®Bes rajtol 8si ®s me

meg8l 1 8s meghat 8r oz obtetn vkoonracl s
t 8rgyak, t8rsak megker ¢l ®s ®v €
30 ®s 60 m®teren, I dRmM®r ®sr e.
kanyarod§8ssal, versenyszer Ten

AsztaliteniszZL abdapatt ogtat s az ¢tR
k¢l R testhelyzetben, -8dyede
cgyetlenebb k®zzel. 't °opete®@d
k®zzel I's. J8t®kos ¢t°get ®s,
mi ndk®t k®z i]g®ngyeh eRvs® taezé ®iterh §
oldal 8t v&ltogaevaengseerviknc
szab8lyos j8tszm8k.
TollaslabdaLabdapattogtat8s az ¢(tR
k¢l onb°zR testhel yzet beingy eSsld
cgyetlenébBBgle®®sela. fal-pgyeil.|
k®zz84Bt Pkosegygetu®Pypz8s 8l I 0
i g®nybey®tPgle®Ws| az ¢(t R tenyerl
vl togatva.-v8zreew§RzZwei®dktaect t ,
szab§8lzynoSsk .j 8§t s

Floorbal: Labdavezet ®s szl al omban
kapura | °v®s c®l ra, versenys?«Z

J8t ®kok, verseng®sek, akadsgly
fizikai aktivit8§sban. A fair
bi zt ons 8gntatk taarstz®&gna ethiRnden m

| SMERETEK, SZEMELYI SE£EGF
Az ®l ethosszmgzg8sos tg
d°nt ®sekhez sz gks®ges Kk
Az egy®ni k ®pess®gek ki
sor 8n.

Trass zf e®PBEss®g fejleszt ®se a s
m8s t egascd |efik®n®syezetr f@reB? A 8s
|l nform8ci -k 8tad8sa, m8sok t g
tapasztal atok 8tadS8sa.
Prevenci-s ®s rekm&Bcel saj 8tvH
al kal maz 8s a

E
g
®
b

Kooper8ci -, ©°nk®ntess

Kulesfogalmak/ |\ o ' h v ez et tudat oss5&g,

fogalmak

®qg, Sz
edzeen

b8t orasl8mer Rs®g, k%zI|l eked®si

absgl
s ®Blgy
sza




76

Temati kai

. 5¥nv®del em ®s
Fejl eszt

¢ r keret

K¢z dR3 20- r 3

Ap8ros ® kestz @ Bjt § &€ ®k

EIRzetesAgrundbl z8s mozgA

k¢zdel me

S
rk-

Adzsw.al kapcsol at®s alkahimk Bk a
kben

eki. k¢gzdel
ah.8lchai k §i

A temati K

nevce%s!(iaj 8t ®kok tudatos al ka

Az egy®n (°n)vedeym®dr Blzlm | tge&d h
k¢zdel mekben magas. AkiozkdR jt&rptgasd

tiszteleRr®es a szabS§8yakszokoandss

| mM®z 8@ saa t S8

| smeretek/ fejleszt ®si

Kapcsol - d§

MOZGCSMt VELTSEG 3
Atestt e st el |l eni feladatoé&mT ®s
azonos testal kat ¥ tanul - kkal

EIl Rk®sz2t R ®s r8vezetR gyakor
Az58. o0szt8lyos mozg8sfeladat (
tov8bbfeAtenzt ®st k. ®s megercRE
amik alkalmas§ tke saz itadonyolultalibgyakorlatok
v®grehajt 8s8ra.

Al ap k®z g Wn&ilaoearslzatto k ,4 ¢ alky-@ mk b R ¢
gyakorlatoke s ® 2z ekan8sok s®r ¢l @gymsizt
®s ®l ettani szab8lyok betart §
K¢zdRgyakolh szart®d Kk ¢4 ze8res ak k al
Al apvetR °nv®del mi techni k8Kk 4
v8l toz- k°r cAgn®@akeerkl kt°ak tttanu
figyel embet®rel®ai el | et t

Grundbirk-2z8s
A7-8. oszt8lyos kefeggB8anker kbe
ki h%4z8sok, emel ®sek, szabadul
v®grehajt8sa. bDjabb el emkapcs
Azegyens ¥l yhel yzet e kmPtguRdkaetr o, d ®kg
ki emel ®sek §I I

TOort ®n etl &erm
®s 8l I ampo
ismeretekkeleti
kul t Yar a.

Bi ol-egggs as ®
i zmok, 2.7 ¢
mozg®konys
anat - mi ai

t esti ®s |

Etika:a m8si k
tisztelethb

§sb-1, t®rdel ®s5
Dz s %d -
Es®st e,c hindtkeBcklamlick &kt e c Rrdielk §nk
a’r8. oszt8lyban felsoroltak s
vari 8ci -kban, fokoz-d- er Rkif
°nfegyel emmel . A fiansgkik bdﬁhyo§
keretekiém8hél ¢Imegol d8sok, kr g
t 8mogat 8sa a k¢gzdel mek sor§n,
| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLESZ
Az 8l tal 8nos ®salk ¢gyeRl erl Il £sy8It
specifikus bemel ®8g2tR mozg8so
Az eszk°z°kkel v®grehajthat -
sWl yz-, gumi k°t ®I , medi cinl ahb
A balesetvesz®l yes helyzetek




A k¢zdRfeladatok k°zben f el me
konstrukt 2&s neezg od Idigkstatetmlo n d §
szab8lytudatos kezel ®se.

A sportszer Ts®g, sikerorient §

k ®pess®ge.

A felmer ¢l R vit8kban ®rvel ®s

Kulcsfogalmak/ [P&8r os ®s csapat k¢gzdRj 8t ®k, tis
fogalmak °ni smeret, pon.sztelet, t us, i p
Kulcsfogalmak/ [Ver senyt echni ka, szab8lyos | eve
fogalmak fordul -, v2zDbRI ment ®s, ment Rug

Temati kai
Fejl eszt

6EgQ®szs®Jpubv&nali

¢ r keret
25 r a

L®gzR, reltaxftctiarst ®sj avat- - gya
gyakor | at oekr,Rst2°trRz sg yzaokmo r | at ok
Az autog®n tr®ning ®s a progre
¥nfejlesztR mozg8s, eg®szs®gtu

Aprevenci - t 8gabb ®rtel mez®se.

El Rzet edA bemel eg?t ®s, a |l evezet ®s, a
szerepe.
Tudatos balesehe ge|l Rz®s, a vesz®l yes
el ker ¢l ®se.
A t®li idRj8r8s j-t®kony hat 8§s
A fg§jdalmaxi g@®n®dess§g, savaso
A testkult ¥ 8hoz tartoz-, az 8§
anat Teil m®l et i ®sudysa kmed altapo z

A tematik
nev efl e®jsli e

C®|jaieg®szs®gmegRrzR szok

bRv2thetR in®omnelmB8dsz

Az eg®szs®ges ®letvoltetl 035 zRKIS®

Az ®l ethoecpozitgslztgakist®ges fel el R

§srendszer

er e ®g ket

| smeretek/ fejleszt ®si

Kapcsol - dS§

MOZGCSMLVTSEG

Bemel eg?2t ®s

Cltal 8nos bemeleg2tR mozg§sso
ny %j t 8sok, | end?2t®sek stb.).
Fizi kai fel k®sz¢gl ®s a s®r ¢ ®s
Stretching gyalsr | ajeleggetb &me | €
A sport8gi tecipBEtekbemehagtt
Edz®s, terhel ®s
A keri ng®ser hreeln®ssez emme g fRer It eRIkR n
®s a ipdRszua@se@s yugal mi pul zus,
®rt ®k stb.).

Az intenzit8s, I sm®tl|l ®s s z8am G
terhel ®sr e.

Bi ol-eg®saz:s
ismeretek az emberi
test mTkod
aerobterhe
ferd¢l ®s.
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Ne meKk elt®r®sek eqgj
Gyakot 8§ s a apotfelm®r®s a
fejleszt ®se, megRrz®se ®rde
Keredg8®sozat os6feladattals k kal , 4

Motoros tesztek k 2 pont i el R2r 8s szeri
Az eg®szs®ges test ®s | ® ek n
A test s¥l,y,i Itleesttvte® nheegh et RSBy @&
iI°sszehasonl 2t i1 dRsoros adat
Stresszold- ®s relax8ci-s gya
KPepe®g fizi kai ®s |len Kriz &syere nas
fenntart8s8r a.

At ec tknihka&s an §lagat8a tanul 8si t e
A komputerhaszn8l at el |l ens¥ly
A biomechani kailag helyes t e;j
s z o | gyakdrlaanyag: & i omechani kai |l ag h
me g Rr z ®s ®n elk8 | gl yaankdo-r Igaytaakior | 8 s
kont roll ja, hibajav2t88sa mell €

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLESZ
A testtart8s®rt felelRs izmok
gyakorlatok mefogal maz 8sa, f elli szam@g e®
hel ytelen kijav?2t8sa.

A gerinck2m®l et | ®nyeg®nek i g

sportmozg8sokban.

A h8zi ®s kerti mumkifineretgg er i ng

A geri cIse@grg<,yla®<soerk|bb fajts8ina

TOres&va °nmag8hoz k®pest a |

si ker §t®|®s®re, a kudarc elf

teljesz2t m®Any r ®szek®nt ®rteln

A saj 8t test szemladlnReske,k °eveftg

kommuni mBot - pamfyélet $ ®to mmuni

A serd¢l Rkor specifikus feszyg

feli smer®se, ®s a sport 8ltal

Fel el Rss®gv§8llal 8s ki mutat§sa
Stretching, nyugalmi pulau, munkapul zus, test

Ku'foség?rﬁgn;ak/ism®t|®ss_z§m, testFOmeginQex, b
megke¢zd®si strat ®gi a, gerincv®d
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Tov8bbhal @EU&lse if e

rtj 8t ®kok

J8rtass8g n®h8ny taktikai form8ci -, helyz
Aj 8t ®kszab8l yok ki bRv2ztett k°r®nek meg®rt
Sporttert®neti alapvetR t8]j ®kozotts8g a |
Kos8rl abda: a tanult el emek magasabb szin
al kal maz§8sa

Replabda: p®sokbaar®Wwam@t ®s VvV®grehajt8sa,
nyit8s al kal maz8sa, taktikai el emek tudat
Labdar 4g8s: a tanult technikai, taktikai

Torna jell ®gTt §etasamokg8sfor mgk
T A helyes testtaBs8®s azkeoR#PzEI®s mMesghan

At

Al

1
1

= = = =

= =

T
T

t

torna jellegT mozg§8§sokban.

Talajon, gerend8n, valamint gyTrTn n°veky
gyakorl 8sh-asszg§hkdt Baban.

A szeR®s®ayt8maszugr8sok b8togfe®PglRBhajts§gs
magassg8gon.

L8t hat - d&ewhilh Ra®Wesr laat ok ki vitah®ben ®8r &8®n
v®grehajts8gsa.

Tanul - | egnegrs zle®zes tat 8§nctuds8s al kot -, kr
felhaSza8l §s

®ti ka jellegT feladatok

Az atl| kv ®ami cls®@kleo® c®l szer T al kal maz§:
Afut - mo z g 88sj S8tneackh nai Bkk&d tmea,z Sislal et ve a tart - sf
Fut: - u®@s -dob-gyakorl atok k®pess®geknek meg
versenyszab8l yoknak megfel el Ren.

Rajtok, v§8I t 8mweogkf eslzead bR8 |byeonkunt aakt 8§ s a .

Az atl ®ti kai alapmozg8sokban mozg8smint8h
l end¢l et szerz®sek°®szakhptepbgRamozg8sok

ernat2v ®s szabadi dRs mozg8srendszerek

Az eg®szs®ges ®l etm-ddal kapcsol atos i s me
Az®vszakoknak megfelel R rekre8ci-s c®l Y sy
®p¢l R sportol 8si form8kban bRv¢I R gyakor |l
motivs8ci- n®melyik terg¢l et ®n.

A term®szeti erRk ®s a sportazkbzzaesznos ©°ssz
kapcsolatos el Rny°k, rutinok terg¢let®n j 8§
A k°rnyezettudatoss8g cselekedetekben val
A verbs8lis ®s nem verb8lis kommuni Kk §8ci f
Y%si szer T mozg8§sanyagainak el saj 8t2t8s8ban
T A szaba®gakbensportol 8s ir8nti pozit?2zyv be

¥nv®del em ®s k¢gzdRsportok
T A grundbirk-z8s alaptechni k8j 8nak, szab§gl
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T A k¢l °nb°zR es®stechni k§k, szabadul 8s ok,

gyakorlatainak konr | | 81t v®grehajtg8sa t8rssal

Cll 8sk¢zdel emben j&8rtasségg.

A fenyeigatidtutS8sc®g kra, e&ket@cs@gk@N@s kez - me S
el saj 8t2t 8sa.

Asportszef gy Rzni akar8s kinyilvg8n2t§sa.

A f8jdalomtTr®sben ®s az ©°nfegyel emben ®r

1
1
1
1
Eg®szs®gkmue t é&ar @i

T Tudjon ®gERL -aellax8ci s ®sataleapvar R8s av?

gerinctornagyakorlab k at , te°rrRzss?2itzRo gty alk® g & an io k
Afejl eszt ®s v8§&10O. e®evidl@dycBy @i a 9

Sporf 8t ®k o k

Aza d ot tbanashklwthngervszeritt ec hni kai , takti k smere@s egy®
®s akt?2v, kooperat?2v gyakorl 8s.

Kompl ex i smalh &ty sportszerh8Slldk&lbmnd 2§58t @Bz t ®sje
| ®nywe@gresenyszab8l yokkal

At echni k 8ki @me gtoaPkttbiskg k r e tudatos, a | 8t ®kszel

megv§g8laszt §sa.

Aj 8t ®kf ol ykmat megotl @lBts o bf sizacb@dpiat el kM @®Rz et
melletti 811 8sfogl al 8§8s.

Tapasztalat a |j 8t®kvezetRi gyakorl atban

J8t ®kt ap &askapesdlapkt 8Sap o | S §tidrny,e na kl®pess®gT t &§r s
bevon:- |j8t®kok j8tsz8s8ban, megv8laszt8sS8ban

Tornaj e | feladgtdk® s t §ncos mozg8&§sfor m§k

Amozg8sel emek mozg8shbhiztons8khs8SnmknRs®Pa®yegl ko
viszonyaime g ®s&®r v ®n y egakotlaPar.e a

Ajavz2ta &Irfi®&d8snod z dul anteokk |kds\2itiGeslag.z ®s ®h ar mo
el Rad8sm- d.

¥n 8l | - t aslzaer g®ysa/ kvoarglyat € eentkyaspzcesroll aaer o b§inkc mot 2
°sszea8l | 2t 8s

C®lesrzT gyakorl §si ®s gyakorl 8sszervez®si forn
ismerete.

At anult mozg8sok viermsagyapos proRalt oeelrdgniet Rar e
t §) ®kozottssgg.

At | ®t i Kebadajole | | eg T

Egy kijel°lt t8vsmedRAPRblySBlbhdesIs@gRse®gei | | et ve
®rt ®kek al apj8n a affefatdgsbmpokhk®Pos YaupargBhpt § &
fut -ugrdob-teljes2t m®ny

At emp:- ®r z®k ®s otlaej| Rg@®E®sa ®pesE®YSs g
Atrang f er BaYv ®sy eng8 sl ®@®e g8sf or m8 k utl 8lsjae a2zt m®
k®pess®gek fejl RI®s®nek hat 8§s8r a.

yako
n yV® n

Alternat2v ®s szabadi dRs mozg8srendszerek
Az adott sportnakek §8gattbahni k8gRBea kevhw@&sg ti8zstaans §
Asebess®dg 8sgWer 8 udreanp8 sy gl § Blsdak z 8§8skor, g°°rdgl
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Tapasztalah s port ol 8s sor8n haszng8lt k¢l °@$ ®h e an
bal eseti kock8zatokr |

Fdadatok terve®@ s&s mé& gaalltder nat 2 v sporteszk®z°kkel
Azadottal er nat 2v sportmozg8shoz sz i¢ks®ges edz®s
ismeet e, ®s azok al kal maz8sa a gyakorl atban.

¥nv®®delcgd R@Bp ok t ok

Az °nv®del mi ®dankhareokb&ag yka®kzo°r sl ast vaklz § loyns I8 g i
k°vet el®®my &kk, zd ®s ek k el e tkaarptcSwd .at os ritusgl ®
Avesz®l yRel yt @buik, scpgessvmagat art §sf or mg§k fele
N®hg§r8ymadg®de®ez®si megol d8s, kombin8ci s
szabad sf @g8&8sb - | .

Eg®szs®@Euée vV &nai

Bemel efgi2zti®Ksa,i®@sfs@Ir gk ®®5Ment es sporttev®Bkenys®g
Abi omechani kail ag hred kne®tls 8tneys tjted roteS§mz t8esl | e mz R
k o c ka8nzaakt ®r t e &z ®®86, n ®hn8anky igsymeekroertleat®ss f el el
Agerinc®r (| ®sei nek | eggeraikmerz @hbeRti 2] e PN e ®s a
legfontosabb szempontrak ismerete.

A prevent2v rekax8diatesshfpihtkiasd @iz Smesatea Mm®t er e k
M®r ®tse,skz t e k  seezgl kapcsakaps@vrefl e j d @lstekg Ro ga bzma z §s a
egP®s-ed®gtt s®g ®rdek®ben.

Asz¢ks®ges t8pl 8l koag8aitéesmevleyekt astkal? mag §is
Arendszerepozestmohgai§fsaiBnak szgmaved®| yek | €
®r zedbsfmesz ¢l t s®gszab8l yoz8sban.
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11. ®vfolyam
Az egyes temati kus egys®gekre javasol't
-rasz8mokon W&t ¢:,¢b ODgnéddruBEkra ®s
T®mak?®°r °Kk
Javasolt -rasz
5.- r al/l80®t a |
1. Sportj 8t ®kok 50- r a
2Tornmaj el feladp®k®s t §nc 33-r a
jell egT mozg§sform
At Il ®ti ka jellegT f 23-r a
4A1l t ernat 2v ®s szal 33-r a
mozg8sereknds z
5¥nv®del em ®s kg¢zdly 13 - r a
6. Eg®szs®ygkaVvdiaia- 28 - r a

Temati kali . C r leeret
Fejleszt Sportjs8t®kok 50- r 4
A helyitantervszerimt 8| aszt ot t | &lb0d.ajoS8stzRk&g

El Rzetes

technikai, taktika ®s egy ®b, | B®®kéegéadatnp

i smerete ®s al kal maz8suk.

Megfelel ®s a | 8t ®lcsagprad priwkilsteddks
Tapasztal at a jJ 8§t®kvezetRi gyak

Emp8ti a ®st 8&roslaeks a=§ d¢f ieoag . aad

¥nfejl & staR ®Raptcsol at ®p2t R | 8§t ¢
A v8lasztott | egal 8bb k®t | abda
A megol d8sok sokf ® es®g®nek, si

j 8t ®khot kat ; ReeBrysa&dgii K

Az °ns§

Il
A temati kmi nRs®gi. n°vel ®s e
nevefl®slielAz egy®ni fizikai aftejt eacygpaks ®s
c®l jaileredm®nysgsys®Re®mess Rgek, attitTd
A t°bbf®l e | abdaj 8t ®k sor 8n a n
transzferhat8s kihaszn8l 8§sa.
Megkdg®s a fesz¢glts®gekkel
| smeretek/ fejleszt®si kKapcsol -d§
MOZGCSMt VELTSEG Fizikazmo z g § s o
Cltal 8nos feladatok it koz®sek,
Az° nszegyaek®sl 8§s a forgat - -nyo
¥n8ll - csapatal ak?2t8s, bemel egp8l yavonal
A k°zvetlen tan8ril?zB8amad8st®el |l enhat §s

vede kmezgBzz er vez®s®re, a csapatf

vonat koz-
megol d8s a

megbesz® ®sek a gyak
, melyek sor8n °nsg§gl |-

a sportszer@s®gmpgwoilaranemael R
A tev®kenys®gekhez tartoz- fel
haszn8l ata, rendben tart8sa, n
LOENYypPEe®ks k®sglswWgk sziiijt §t @k ket

cr
sz8§monk®r ®s
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gyakorlat
Al avavagy | adda mo&Ilgéns oekl kk°°vzebt h

vagy i ndir ekt sszzaehng® |yyteakl kaenrsgshg@s
gyakorl atok, meger Rs?2t ®sek, me
A kos8rl abdg8ban, ®s | atesttasteltenis s
j St®bbhe®dRsi®gmodel | 81 8sa, gyak
Al abdar g e b 8ny | &kta®kuossrraa vRosn a t
i smeret e, betart§sa

Repl abd8ba a forg8sszabgly, a
megk°t®seknek val - megfelel ®s,
szab8lyai ®s @anlaakd&rateenpghernr
Az | abspecffiRdd®@Kkh atb®&rntak t 8s8nak gy
Aszab8lyok a k®p2ekbsas®goék ome ¢
el k°vetett v®ts®g °n8ll - jelzQg
J8t ®kf ol yamat oks sAeble,| snRedg § g8yt eRZK®
A j8t®kvezet®s gyakorl 8sa | azad
j§t®kszab§lyok al kal mazgsB8b &l i
haszn8l at §v a i s Az eredm®ny
jegyszOnyvvez tlsben szerzett
Versenyhelyzetek

Az | abdaap ®t ®k 8 k ®rekad rkearl entaezi§ s a ,

0szt 8l yszinth§ merkjRm@isekemg ®g e
t anul - k Kksozr8ons&rta§ |lay o®s ded\ggge®mkenmp

Kos8rl abdg8z8§s

Technikai elemeltk ® et es?2t @se, al kal ma
bj wvari8ci-k a m8r megtanul t t
§gyaz-oni namad Rl reizt®my sbvi &ZIttodss,§ go s
| abdab,ki tokblogs Il labhdaeeieog®s ak
testhelyzetekbet 8§ ma d - |, 8§ ®s®Emkdzrgk§°ss s z et et
8tadRBSbktl en §Stapg&siamhormg&@lda

indul 8s, 8tad8s vagy kosS8rra d
A techni k8kat alkalmaz- | 8t ®kaog
®s kreat2v felhaszn8l 8§s8val
Takti kai szo®@®8bbfejle

A | ®nwedelke z®gierfsgdrem8 kv ®del e m,

z
v®dekez®s, ve
Form8ci - k Be&g
®s v®dekez®shbh
J8t ®k mi nden s s zse t ®@tnebleTr,e | eRmbye
| ®t sz8m¥% taktikai szitu8ci - -ban
¥n8l 1l .- j8t®k (streetball , ille

I
b

<t

gyelso vk e@®s®° n 8§
ya@kagry!l §8 & I8 rte§nmbad §
en
[0}

Labdar %g8s

Techni kai el emekatemh ®Bet es2t ®s
At anult el eeragk 8°c9 s Zebtaent tal kal maq
hi basz8zal ®k kal , | abdakezel ®s i
befejez®set&kkeV8§l PS§sok sz®l ess@®
el l enf®l | dlel Svem®kn bheddinads§s
Pontosc selek z®z er el ®sek al kal maz8§g
V&8I t okzaaptuorsa | ° v®s ek, at kel, @aw® s
c®l tudat os Feijre8 n®s2etk8 skg:vlaIn.b° z R

Bi ol-eg®saz:s
®r z®k sze+ v
kel °n ®s e
mTk°d®se
Matematika

t ®r gedmetr
g°mbt ®&r f og
val -sz2nTs




mel | ett
tov8bbfejleszt ®s
Vo@dhe ksezze®sz ettt tapasz
t R egybenrf ®g&ski seb
z
e

I

z R .G -8lvsozlkeyy $z§GIsE 1®t e ®S s Z el
s a

i

t a
vV e b
ekben. V®del mi rends
T8 mad8si fvear@pRgil®skeb @z R v ®d
Csapatem®shdeddkpidi n8l1 t ,®@gyesam
°sszj 8m@®kBamlaks2t §shyamh?oRt®

|

®
er e
kez
Ak
S |

R°pl abdg8z§8s

A r°plabda saj 8tasp8g@kkst h&m:
| abhdgay d°nt ®siigeind R °ivgedn ®s a c s
hel yegzRiBiskhr ®€z2z®B S| yai szerint

testi kont akt us. E k®t szempon
menet ®

Techni kai el emek t® k®l etes?t®s
Alabda®rint ®s biztons8g8nak, a
gyakorl 8sa, a hibasz8zal ®k cs?®
el ®r ®se ®r dek®ben.

Tanult t8madS8si taalcéqlfk’\id(gﬁywrgsyaajk
hel yes tec-hin,i ktSevtad f ¢ @d qag 8b b e

Af el ad§s tleichhbk§§@uakalakal®mak
egyar 8nt

A hgl .- felett ®rkezett nyit$gsf
|l abd8kkal, technikai kombin8ci
Az ereddh®agle Sts2sta8Ssam, o8 8§8s p8&r ban
Gurul 8sok, | abdé&mahtt®se&bbfeejhln

AR%pisd,szabadon v8lasztottcsakagy
meghat 8rozott ®rint®ssel

Takti kai tov8bbfejleszt ®s
Vedekez®sek k¢l °nblazsfaghkzat,8 sr en
al apv®dekez®%i §$§a@ar ma megt an
42es ®seazv®ddadakez®si ®s t 8&madS§
't R ®s s8ncol - | 8t &kS8onsco km°nge It it e
ej tethbozviaedbd@&l hheBmad8ed®S8 zbeni
megtanélt Bissaz a S|l y. bet art 8§sa

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLESZT,
sport8gi i smer etkadelaknalyrmah & dd
kooperat?2v,  fel@kdktbakhbasport ) §t

>

A testnevel ®si  ®ss zsapbosrl tyjr set n®&ksozk
@ ¢l ®s®nek meg®rt ®s e.

A j8t®kszab8lyok, |j8t®kt2pusok
A legfontosabb |j8t®kvezetRi | e
A sportj8t®kok tr ans zlfeehrehtast®gse§
°sszef¢gg®sek ®rtel mez®se az ¢
A p8r ossas®sk atp8&crs ol at okban konst
Spor tj°&tt@&kneti i smeretek, ®rde
t §) ®kozotts8§g a t®m8ban.
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A szem®lzye®ss §§r sak bi ztaons§g
j 8t ®kszitus

A sport ®s
f el szesrped réls8 IRgsyie zet fel el Rs,
k2 mRI et e

Ci - peligamaglesene d ®h R® Vs K
fontoss8g8nak tudatos k®pvi sel
k°rnyezettudat oss§8g

8

]

Kulcsfoalmak/‘]§t®kre”dszer, taktekd, fP8madg8sek
foalgmak probl ®maorient 8lt taktikai megol
J megegyez®sen al apul j 8t ®k .

Temati kai . - Er ak d
Fejleszt Torna jellegT feladatok 33. 1 &

mozg8sbiztons8ggal,

Adi f fdrteamci°sS sz e 8dkl 2bteomftt bghyfaskso r |

S Z¢

Eszt &teadkyel, mezett¥% v@grebaje§st i
Di f f ergeyrakiiofeln8nsy® ssi®gRek®egi , k°vetk
El Rzet esGyengles®glesSsla®p goz®gfejl eszt ®s s

Kistan8ri seg?2ts®dPshkgyrkgsiv ®e v
versenyszitu8ci-ban
R®sz|l eges °n8ll - -s8g ®s seg2ts®g

ks®g ese

A koocridi,n8 <csel ekv®shbiztons§gg,

tov8bbfejleszt®se a tornajelledg
elem-®s mot 2 vumkapcsol at okkal i s.
Az ©°n8Rsl -ksoSogp e P mel ®s €88 mMozg8sr ¢

A temat i Kmindenter, | eb®mel eg2t ®s ben,

nevefl®sliever senyz®sben, &z rerelRsys &@&gedke z®ss b

c®l jailffigyel embev®t el

A k°z°s tervea®@SrkekKil R thalt&8z®sz ot

Kkommuni k8ci - fejleszt ®se.
A produkttaurmoks gal , bi ztPtod ;hi®Kleln
k°nnyed, plasztikus, eszt®tikus

k ®pess®g

| smeretek/ fejleszt ®si

k Kapcsol - dS§

MOZGCSMt VELTSEG
Gimnasztika
Rendgyakorl atok gyakorl 8sa

S Z

A kor 8bbi ®vfolkbdRmek en tgydkarkags z

teriemR®t | ®s e.

Al kal maz8suk az -raszer.vez®s
Szabadgyakorlaam | apf or m8j Y gyakor | at
A gyakorl atok vari 8l §sapl.snbpem

v8l toztat 8sa,s kkiairmdault-8 sh evi8yl zt eot
Az agonista ®s antagonista 1izn

akt2v ®s pasisaz 2hvati8zso nen yk%jl t°&ns?

KBzi skteherka band, gy-gyhabkdama
816 ¢temT gi mnas ztdiekali nmpyzagk8osrklg

aszimmetrikus sorozato¥kn 8§ s Bag gyakor | at ok
gyakorl atsorok ©°ssze8l 12t 8ss§
¥sszetett zikamplke®p,esfs®geket

fIBi
okaz
Bg®I

t

k
b a
f 6

Fizika:e gy e n s ¥
mozg8sok,

abades®s
°gel ford

ol-eg®=az:s
i zommTKk
ettana
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Szabadgyakorl ati alapform8j ¥ @

differenci 8l tan, egy®nre szabott ar
Az 2zl eti | azas8g megt aetchings a,
gyakorlatokkal.

Er Rgyakorl atok az egy®n sz8ms§r
Anaer ob 81| IH-ekj®peesszst®Ry el j 8r 8s ok g

Azegyers 2l y gyakor |l atai: dinamiku
f ekv fsobregn- mozg8sokkal sorozath
Az eszt®tikus mozg8sok el Rad§gs
koording8ci:-s k®pess®gfejleszt R
M8sz8sok, f¢gggeszked®sek, datfe
fejl Rd®st k°vetR rendszeres ko

Torna, sporttorna

Akrobatikus gyakorlatok talajtorna

Tart 8sos gy admkapdsadatopy & kne k|l 8 s a :

fej8l1 &8s, k®z8&I18s, m®rl egek k
mo z gs8 sgoy akor | at elgeumeukl - g8yt & kodr rdli
i r 8§8nygoukrbual,- 8§t fommduld@8s kPzEabi§ls
fejen8tfordul 8s, k R®e e n &teft dudl®ss ¢
§tguggol 8sok, 8tterpesztdoRsek,
egys®gesen az al apform8ban ®s
mennyi s®g®nek ®s neh®zs®gi f ok
Akrobatikus gyakorlatok® ssszef ¢ ggR gyakor |
Gyakorl 8s sor8n az egy®ni? to®stei
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Azesz®t i kus ®s har moni(kfues ze?l tR@&sdes
v8l Il tart8s, spi cmégjelenmikan th inh anjRasv®
i sm®t | ®sek sor §n.

Akrobatikus gyakorlatokt 8 r sas t al ajtorna

P8ros ®somoktos gyakorlaat ok ©°n
csel ekvs®sibnitzetno se | s agleGaekkreabvt t t a
felhaszn8l §s8vak@Ppatertks®g?s$ 3
Szertornagyakorlatok

A gyakoroltat8s sor8n efpgs®gets
vari 8ci -kban, az el emek mennyi
tov8bbfejleszt ®se differenci 8l
Szertorna,gyakol 8 s t ornaszereken f i %k

Gy Trik®®s | §bf¢sgg®sek, f¢sigg®sek
f¢ggRmM®rl eg, hajl2tott t8&8masz,

l end¢l et v@dtod ! ,d 8hks¥z -8dnfass zba, hwo &l

|l eugr8s, |l eterpeszt®s hS8tr a
Szertornaormggakeréklesntl §nyok sMTv®saztek
Gerem@8l8h8sok, t®rdel ®s ek, .l ®sleszt ®ti ka
m®r | egek, guggol maszok, fek

bel end?t ®s, h® ae

t §
sohtkrURBEMBREZ b
fordul at ok 811 8skz&ikded ®pegatdsss @,
egy 1@Bsb b8tl end2t ®s s el homor 2t
korl 8s §

Bemel eg2t®s a torna gy
o
n

a
egygstbemel eg?2t ®s az 8l 1 - moz
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C®l szer T gyakorl 8si ®s gyakor|l
°ns8gl.l - an

A seg2ts®gad8s technia&s8tiyudadted sg
be®p? tm@®senmapii gyakorl 8si szok
Ver senys zirteusSectiy skzcerm Gk€d yok al ki

Ritmikusgimnasztika

Az eszt®tikus, sz®p ®s nRies n
interpret8l 8st seg?2tR kondicio
el j8r8sok megi smer ®se, gyakor |l
forg8sbiztons8g kiemelt tovS8bb
tov8bbfejleszt®se, °n8ll - zenge¢
el hat 8rol -d8&8s mellett. ¥n§gl I .
hozz8ad8sa a mini mumhotz8cp8kos
t §mogat §s a.

Szabadgyakorlatof y a k or | 8 s a

A9T110. oszt8lyban begyakorolt,
®s f R mozg8sok alja,pfPsame8dt atstme
Kt ® gyakorl atok gyakorl 8sa

Egyszer T ®s keregefsokt ®s8f bag
k°zben, k°t® forgat8sok, test
k°t ® do-b &saopk8§ s@sk , k°t ® k°r z®s e
s2kban.

Kari kagyakor|l atok gyakorl|l 8sa

Ugr 8sok ®s f ordul at oakr ikkaarfi okragmao
8t ad8sok egyiikkob ak @zebsR|I k& dmg® s ®6 |
el kap8sok, karpRagebh®segsoh]| al
kari kak°rz®sek f¢sgggRI eges ®s v
Mi ni mumk®° vi®i el m®e mnb RI 8altl -b eeglye
zen®aekene riamuk8p8kakdma egbmpl

Aerobik £ n edet e mp -

A sportgdyiingmildwesg, stati kus er ritmus
ruganyoss8gi@megrviat me3d®B8zeAREPS g

rg§vezetR gyakorl at ok. MTv®szet ek
Az aerobikk r i t ®r i umai nak val - megfelromanti ka,

testtart8s, mozdul atok prec?z
egym8ssal .

Rovid koreogr 8fi 8k i s m®tl({3®4ap).n
PBos, mlkrocsoportos koreogr §f
opti m8l i s an8ri i1r8ny?2ts8ssal

Aerobikbemutat-k az oszts8lyon bel
szab8lyokkal

R®s zv ®t el egygyasbkporabbaneanbe
szab8l yoknak megfel el Ren.

T8ncos mozg8sfor m§k

Trt®nel mi t8ncok gyakorl 8sa
Pal otvdggk e®siirB-§ R mot 2 vumb - | g1l |
megtanul 8§8sa ®s | sm®tl| ®se, bemu
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ISMERETEKTI SZEMELY| SEGFEJLESZTES

A hibajav2tg8§s meg®rt®se, k®tir

tan2t 8§sa.

V8l toztat8si hajland-s8g az eg

A nemnek megfelel R mozg8s di na
eszt®ti k8§j 8nak 8t @l ®se ®s tudad

A divat ®s a m®dia testkult Yr §

t ®nyezRinek sz®tvs8laszt8sa (®r

A saj8t ®s t8rs testi ®ps®ge i

esetleg s®r¢lt ol dal 8§nak8megatt

egy®ni ®s helyzet bRI ad-d- saj

megol d8sok keres®se.

A t8rsak ®s a csoport ir8nyz2t§

figyel embev®tel ®vel, a strat®g

Al kot -, kooperat2v fel aadaték,r

a sportrendbezvu®memyaelkz®s ®ben

Tornasport ®s t8nct°rt®net.i i S

Kulcsfogalmak/ |[Agoni st a, antagonista izmok, akt
fogalmak t 8rsas ,tal @33 bhirdmmontsBlgys, divatt §
Temati kai it < C r leeret

Fejleszt

Atlétikai j e | feladatok 23. r a

El Rzet es

T®r del8Rs -r e werseriyhelgzetekben.
Iramszakasz, egy®ni irambeoszt §s
K¢l onf ®l e bvdstl tt bahlurnt iSks§ k  a
Optim8lis lend¢letszerki®at orsgg
| e ®r Bzagzr®ss ok b an.

Ahaj?2t8s, | °k®s ®s vetRmozg8s b

J8rtass8g kialak?tv®esgwsaebilofgek
Az °nismeret fejleszt ®se a skzetdBwv
°n8ll - gyakorl 8sa r ®v®n

A tematikA m8r el saj 8t2twndmb ags ¥Pmachkaly st a
. Jkoroszt 8§l wzaerntiad |kRa2l rnrBaszo8ks a ®s bet :
neveflslle'\/I t ] 51 . | g @msio k d m® t el
c®ljai oti v azl¢@gy@®msioker edm®ny., e
A m®r het R t ealjaepst?lt-m®onbyjeekketntatg s a |

be®p2t®se a d°nt ®shozatal ba.
A folyamatos ®s visszat®r R gyak

hat 8s8nak tudatos?2t 8sa.

| smeretek/ fejleszt®si kKapcsol -d§
MOZGCSMt VELTSEG Bi ol-eg®saz:s

Fut §8sok

R° vi,dstl&tv-

A gyorsf
kedvezR
v®gr ehaj
4x50-100m-e s
alkalmaz s a

ki vsgl asz

magasabb akad®p®eses gig|®s 8l I ampo
Kez®ptfSoyl yamat os fut8s, t 8§ ®k o|ismeretekAz olimpiai
V8l aszt8s a t8vok k°z¢l . A kelleszmeAz Y ko

sz®nhi dr.8t
fut8s, g8tfut§s
ut BaveechgykhBpBt at ok vFizkachaj 2t 8s
rajtheég®@ev ok aladdark at n3ys| energia

t8s, eredm®nyori ent 8ban
v8kttBsal aversenyz®s. [T°rt®nel em

t 8sa. Db&rtszskSPgaes adckagol i mpi 8§& t




irambeoszt8s megvs8l-heglkt &8s B8bRnNDMN
rendszeres al kal maz8sa ®s tel]
8l | - K@pegislse®g t R m-dszerek ©°n§l
Fol yamat os f ut 8§ skiskbbi®bh d reit etn§ jc @WK
megtal 81 §s a.

Ugr 8sok

Ahomor 2t .- @®seltl8vnozlRu giregky a lsaonrelr & 1
V8|l aszm@gasugr - t-€dchHhm®pl@glesk ? 2 ¢
ki al anke2ktidtutt §ssal versenyszerT

versenyek lebono | 2t §s §ban.
Kondicion8l izat] slzl°&kged I® S-BKR® @ ¢
sorozat el 4Agrl BpP,®sielsl estoved z2at f ¢
v®grehajtsg§sa. Gyorsul - nekifut

Dob8sok

A k¢l °nb°zR dob8Ssmf sokm8kHBal Yaaet
l end¢gl etbRI t°rt®nR haj2tgs. \
Lend¢l et kK®zels| elet ®gdyzv ®@rt @ meBjl ti §
sz°gre, sebess®gre ®s magassS8g

ISMERETEKT SZEMELYI SEGFEJLESZTES
Az i samem®mp- megvs8laszt8sa szen
A nekifut8s m-dos?2t8sa. sz¢ks®g
Az atl ®ti kai ugr8sok ®s dob8so
telm@msyn®°vel R hat 8sainak i smer
Az ol i mpi 8kon szerenplkR i atme®teit g
AA gyorsabban, magasabbra, erR
¥nmag8hoz k®pest a | egjobb tel
kudarc el fogad8sa ®s az azzal
Az®l et t ani k¢l °nb°zRs®gek 1 sme
T8 ) ®k oz - d8siakismeet§ s al apj ai n

Kulcsfogalmak/ |al kal mazkod8s, korrekci
fogalmak gurul - ,-®BatsmM@ptechni ka,
jegyzRk°nyvvezet ®s.

Egy®ni reakc-®si dhBz g ®@swlotr &d sk8°gz b ¢
-, holtpo

°t ] ®p ®s e

Temati kai
Fejleszt

Al ternat2v ®s remszdrekd i d H

¢ r keret
33- r 3

A test felettdi ural om
Abal eseti mRotlegerattele.

Az adott spor tnakossmegeBes t ec hni k§j §
szokatl an

Az adott alternat2v smod$ me®&sy8&s

El Rzet es/bal e slmitalapfdodamak el j 8r §s ok .

csoportos mozg8sfor m8k

i dR jelent Rs®ge

Szabadban, teremben,spoBn hel yzet ben v®gez

Az edz®shat8§shoz sz¢ ;ks®ges inge

A temati kArekre8ci -s ®l etvitel ®hez sz¢ks
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nevefl®slieli smeretek megszer z®se.

c®l jailsportol 8s szervez®si

| ®t es?2t m®nyen bel ¢l i
ki haszn8l 8sa sportol §
sport8gak megi smer ®s e

Atestnevel ®s Yj s zRe rgTa ztdaargt? a |1§rsaak,

sziks®ges szenves®eir e kr ened s z @

Az °nsgl |
®s | ebonyo
K

®s t8gabhb
sra. A f el
, csal §di

| smeretek/ fejleszt ®si k

Kapcsol - d§

MOZGCSMt VELTSEG

A sz ablhaterrd®Ry sport ok rendszerb
Acsalb&adigt i, aeaporths@bH et § v ®k e nrya svf
felk®szzt®sd®sdwzez°mszszaeiersv®ajzeF§< ]
megszerz®se. T8rsas8gban is |
Kkommuni k8ci -s ®s kooper8ci s |
A t°bbfhayilkehetsRs®@ké@k°k bevon§8s
v8l tozat oss 8gr m@szzetsest 8ask8ahd&Zl Y
versenyek a k°rnyegzydtz®sdackt)a ki h
Korcsol y§8z§8s

Si kl:8=mgky | 8bon kapaszkod8ssal
el l °k®ssel; guggol 8sokkal .

A korcsol y 8z 8seltreughansi zkkao d 8asl , a 7i
Rajtol §s.

EIl Rrekoregy®ryi§z&8s p8§ros gyakor
hossz8ban, keresztben, k°rben;
si kl 8ssal; egym8s tol 8s8val. H
ut 8n vs8ltott | Shhom siikll 8Ssokk., \
h8tra |l end?t ®s®vel. El Rrekorcs

H8trakor¢t®pleygdr®s8eél Skdamaf glug
folyamatosan. tgbgyakortsg8obkwngz
l end¢l et es Kos e o o Vays8zzl Sasl sodtw ek:o r
t 8rgyak, t8rsak k°z°tt; koszor
kijelo°olt Meg8Sklegg!l ed®nNnrakorcso
k°rben. ¢&ves korcsolyg8z8s t8rg
versenyszemoTéuz §iss h8Koa. Fordul

Asztalitenisz( f ol yos- n ®s szabadban f
El Rk ®sz2t Ra gjyatk®kdlan ®lk :f el sor o
Technikaielemela| ap8l I 8s; ¢t Rtart 8s;

adogda 8s; tenyeres kontrag,t®s; f
fon8k dropp¢t®s; tenyeres drop
nyesett dogat 8s; al apszervsgk.
Tollaslabda

El Rk®sz2tR gyakorl at ok

Techni kai el emek: al ap&lrless ¢t &

ct ®s, adogat §s

Floorball
Techni kai el emek: ¢tRfog8s, mo

Bi ol-eg®saz:s
®l ettan.
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|l abdavezet ®s szl alom | abdavez

K®pess®gfejleszt ®s

Akor csaoallyapzt8&sc hni kai el mei nek
alapg8ll|l - k®modtdo®p,s aylookassg8g,
valamint a koordin8ci-s k®pess

k®pess®g fejleszt ®se.
Az asztalitenisz 8t ®k hoz sz¢i ks®ges koor
j 8t ®kos gyakorl atokkal k8ijlBhaky

gyakorl|l 8s8val. A | 8b ®s a kar
tekintettel az asztalitenisz s
Aztollaslabdaj 8t ®k hoz sz ¢ks®ges koor g
j 8t ®kos gyakorl atokkal , il l ety
gyakorl|l 8s8val. A | 8b ®s a kar

tekintettela tollaslabdas por t 8g i g®nyeir e.

Az floorballj 8t ®khoz sz ¢ks®ges koor di
j 8t ®kos gyakorl atokkal , il l ety
gyakor | 8b8wWasl .a Akalr gyokgéePapPp®r
tekintettel aloorballs p o r t § g Aizg @ yneRinryes.z er T
sokoldal % j 8t ®ktud8ssal a fizi
reperto8rj8nak bRv2t ®se.

JBt®kok, verseng®sek

Korcsol§8®Bes rajtol 8si ®s meg
meg8l 1 8s meghat 8r oz obtetn vkoonracls oe
t 8rgyak, t8rsak megker (|l ®s ®v el
®s 60 m®teren, I dRmMm®r ®sre. Cve
kanyarod8ssal, versenyszerTen.

AsztaliteniszL abdapattogtat8s az ¢tR
K¢l R testhelyzetben, -8dyedqeb

cgyetlenebb k®zzel. It Popete®@d ea
k®zzel is. J8t®kos ¢t°get ®s, p
mi ndk ®t k®z il ot ®ngyelt eRBvs® taezs ®fteRh §tk
vl togatva.-vBreew§kze®Tkba. R°\
] 8t szm8k

ToIIasIabdaLabdapattogtat§s az ¢t R T
k¢l °nb°zR testhel yzet beingy e8sleb
cgyetlenéhB gle®®sela. fal-ragyeilled
k®zz&8Bt Rkosegyetgetu®Pypz8s 8l | on
i g®nybe\®tgle®Ws| az ¢(t R tenyer ¢
Szer v 84 eac®lenayRzwirdizetnet t , i2m&k
Floorball Labdavezet ®s szl al omban e
|l °ov®s c®lra, versenyszerTen.

J8t ®kok, verseng®sek, akads§gl yo
aktivitg8g§sban. A fair play szel
szenmteltRart 8sa minden mozg§sos

ISMERETEKISZEMELY|I SEGFEJLESZTES
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Szab8l yi smemeegte |®5z @sail eisneftor m§ c
kidolgozott alternat2v sportok

A helyes °]lt°2zk°d®s ®s fol yad®ae

spot ol 8 s sor 8n.

A k°rnyezettudatest magg8aok §so
°nmags8val, t 8rsai val ®s a tern
kialak2t §8sa

At 8boroz8si eszKk?© zhraesnzdns8zl eart 8nbeag

szerz®se (t8)j@&puth8ass,z nt88ljaotda t 4BBs&
v8ndort8bor stb.).

Egy Vv 8lad 4 ztemtatt ¥ § g bditht ed | wisl? § gn® 1

ismerete

Kulcsfogalmak/ Re kr e8ci -, edzetts®g, fi,tt¥s®&gah,gs
fogalmak p®l damhiTrangesz et t udRast oBsp 2tt eerh @s? zneitly

Tgénjalt Iels<§tl ¥nv Rmthe Bs dpgtokd R clrs@:eta
Bi ztgoin sk8 v e t®sl nma® rky;ezkd ®s e k k e | kap
El Rzet e SAz indulatok feletti uralom.
' N®h&8ny ©°nv®dezabad smeaggo8isdbs sl,. s

Adzs¥d-, illetve grundbirk:-2z8s

Az akarkdttearrR,8sa
f ®l dlekmipzd®s e ®sf
K¢zdR t2pus¥%h j 8t
kel °n®s tekintet
el fogad8ss8ra. A
ezel ®se.

A temati Kk
nev efl eysli e

a
ai
®k
c®ljai Lo

k¢zdRKk®pess ®¢
spplt by ylkisde @
okzem®atyos®gf
| &®zr e° MRwr al osIv
z°ss®gben el R

eretek/ fejleszt ®si k

Kapcsol - d§

k
| s m
MOZGCSMt VELTSEG
A k¢zdPR&ERszZ2¢ R ®s r8vezetR gy
Tol 8B Wk §8s olatpst e § t t ®tBsthaykzetekben

Grundbicsk!l 2&y ®sbiztos gyakor | &
Al ap8l |l &8s, alalphall mazes s8is§ | HooEpS is
csukl -ra, kar,magz 2ntyeatktr ak,i |deenrd®&Kk
Eme|l ®sek h-nakfidgp@gEsaxla,l , k aweea ®t

A mkeg®¢,| ®sek ®s kiemel ®ckr&s tkeg d
|l eszor2t8sok al kal maz§8sa

Az eredm®ndyheasr c t echni k8j 8§nak

Egy®ni ®s c skaigpzad @seir stegn®teikk RS tf @ K
for m®k&rpos k¢izdel mek.

Dzs¥%port8gi k®szs®gfejleszt ®s
A9-10. oszt8lyban tanult techni
Azegyens %%l yt stabiliz8Il - ®s ez
tests¥ y8t hel yez @slerkr,e ,i rh8ntyrvas, |
Szabalul 8s k¢l °nb°zR fog8sokb:- |
T8 maedl8s8r 2t §s(it s dsgr¥re&s, r Yg

| SMERETEK, SZEMELYI SEGFEJLESZT

TOort ®n etl Serm

®s 8§l |
ismeretek -

ol i mpi
kel et i.

ampo
kor i
8k, -
k ul
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¥nmaga megv®d®s®nek i smerete,
i smerete, mena@rBts@se ®s al kal

Az @®r-®sl émsz¢l ts®gszabs8l yoz§8s,
k¢zdRjellegT sporttev®kenys®g e
k ®pess®ge.
A sportszerT ke¢zd®sek jell emfqg
A megegyez®sre k®zabdb8l POKkk®d &S
meger Rs2tett felfgisgggeszt ®s®nek

Kulcsfogalmak/ |[Vi szonyl agos er Rki fejrRRs fef odl®sz a
fogalmak k¢zdel em, agresszi-, °nuralom, s

ngnjalt;:?; Eg®s zs ®®ku letvi@rne i c2r8.a:<ae
RendeszR eg®szs®gtudat oss8gg, d
®l et m- d rdek®ben

Relax§ci-s, terhel ®si, edz®si ®
ElRzeteselj§r§s-b®b-meggyd§s i smerete, a
: J8rtass8g a gerierc vtRadredIntetf eRlra ch
A ter hze?ltGsssa gaa t esztek eredm®ny g
A test mop@Besk sizemer et e a k8ros

k¢zdel emben.
Az ®l ethosszig tart- optim8lis,
prevenci-s ®s rekre8ci-s mozg$8s
A tematikvazt®s®iai=:z,ks®g eset®n gy-gy8sz
neveflsliesz°ks®ges k®szs®g_ek ®s .kompeten
C®IjaiAz edz®sre, a teljes2tm®ny n°ve
rekre8ci-ra k®sz fizikai a®ss tnneens
A fenntart8s8hoz sz¢i;ks®ges el m®

szervez®se.
| smeretek/ fejleszt ®si k Kapcsol - dS§
MOZGCSMt VELTSEG Bi ol-eg®saz:s

Bemel eg?2t ®s anaerob te
Cltal 8nos ®s sport8gspeci fi ku slidegrendszer
feladat megol d8®&naiil,e gk,e zpd8ertbbaenn aemT k ° d ®s e,

|l evezet ®meg®at.®k et s a rendszer m
Al abdaj 8t ®khoz, torn8hoz, fut§glikol?2zis
kapcsol -d- bemel eg2t®sek 8ltalloxid8ci
mozg8sainak el k¢l °n2t ®s8entsz - ba
Fizkaiegyszer
Edz®s, terhel ®s g®p ek ,unka.r R

AfelRd®sa megfel el R hat ®konys§8g

szervezetts®g, a felesleges 8§l
mozg8sterjedelem (i dR, I sm®t | @
gyakorl atsTr Te®g, | Benifedtresdrsh edd
FRbb t ®m8k:

Kondicion8lis ®s koordin8ci - s
megv al s?2t8sa a gyakorl atban ¢
n®l k¢l ®s k¢l °nb°zR eszk®°z%k s
A fizikai feszrts®gittpheaRs®hej
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fejl eszt ®si |l ehet Rs®gei . A fiz
¥n8l 1l - moztg&rspe DS .am

Lehet s®ges hagyom8nyos ®s
mozg8sszenzorok, mekK?t®h| a
gi mnaszti kai | abda, er Rg®p
A k®pess®gfej|esztR m- ds z
i sm®t | ®ses, tart-s ®s e
A koordin8ci -t javz2t. .- e
megv lat s a ®s a v®greha
A rendel kez®sre 811 - sz
Egy®ni rekre8ci-s megol
Konkr ®t sport8gi tev®ke
kondi c®@sonkddrsdi n8§ci -s k®pess®g

<o

Motoros tesztek e b o n yikl®2ztp&®:a i el R2r §s
Az eg®szs®ges test ®s | ® ek me
A munkahelyi ®s egy®b 8rtal mak
bi omechani kailag helyes testt a
kialak2t8s8naka @selfyersn tl argtz8ss&n
¢l Rmaungks a z8rt t®r ell ens¥%4l yo
sportol 8s kedvezR hat8sa a sze€¢
A stresszol d8s gyakorl atai ®s
AAtudatos jelend)®@tm- dsi end®d ark |
i nt e gaz &dig@rsegtanultfea x 8ci - s techni k&

c
haszaa8Inatndennapi ®|l et helyzet
Amegtanult ®s fol yamatosan has
al kalamap&$é yaorient8ci -t ®s &V
fesz klsza®@a®so za8zs eRsl sezth eslty zet e i \
megke¢.zd®s

Atestl el ki harm-nia fejleszt ®s ®n
hel yi |l ehet Rs®gek ®s progr amok
A testtart8s®rt felelRs izmok
fejl eszt ®se a haevl2yte s etno rvn®gvzaet t
sports8gi jelleggel).

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLESZT,
A sport 8ltal a pillanatnyi ki
A sport8gak gyakorl 8s8hoz megf
ismerete.

A ter hels®ypfacknae®t er ei nek i smer ¢
Az alv8s ®s ®brenl ® megfel el R
al v8sban.

Agerins ®r gkl ®Saked lkrar ¢ | ® mnakismeretto z a t
A s®r¢lt gerinc eset®n az el sH
hel yes Is®areges m- d

A stresszes 8llapot elleni tud
A helyes gerinctorna kivitelez
gerinck?2? m®l et | ®nyeg®nek i smer
A n°vekvR teljes2tm®ny, sporte
m8si k ember etleltjtes ptom®nt ¥er fme g ¢
Az °r°m mint pozit2v ®l et ®r z®s




eg®szs®y ®s a mozg8sra ford2to
erRs2tR ig®nye (motivsgci ).

A tudatos terhel ®sen, m®r ®seke
teleg t m®@nyfejl eszt ®s.

Fel el Rss®gvs8llal 8s t&8rsak eg®s

Spo
Kulcsfogalmak/ |t a r
rel
j el

rt8gspecifikus bemel eg?2t®s, m
t-s ®s ellenRira®n®&s degeens Yley
a xn8gceir-n,agy s 8g, gienrg enrcgky?ank®lreits,§ g
enl ®t .

fogalmak

Tov8bbhall @d&lse if e

Sportj 8t ®kok

T J8rtass8g n®h8gny taktikai form8ci-, helyz
T A j8t®kszab8lyok kibRv2tett k°r®nek meg®r
T Sportt?orvte@nRetti§ja®lkaopz ottt s8g a | abdaj 8t ®kok
1T Kos8rl abda: a tanult el emek magasabb szin
al kal maz§8sa

T R°pl abda p-®sokb&ar®Ros 8t ®s f ol yamat os v ®g
nyit8s al kal maz8s aal ktaalknma zk8sia el emek tudat
f Labdar %9g8s: a tanult technikai, taktikali

Torna jell ®gTt §etasamokg8§sfor mgk

At

Al

T A helyes testtart8s, a koordin8lt mozgs§8s
torna jellegT mozg8§sokban.

 Talajonger end8&n, valamint gyTrTn n°vekvR ©°n§l
gyakorl 8sbh-asszg§hkdvt Baban.

T A sze®s®ayt 8maszugr 8sok b8tor v®grehajts§s
magassg8gon.

T L8t hat - &ewbilh Ra®Wesr laat ok Kkivweilt @l s@lxehn ®8r1r & ®n
v®grehajts8sa.

T Tanul - | egnegrs zle®gedtat 8nctuds8§s al kot -, kr
felhaSza§l 8§8s

| ®t i ka jellegT feladatok
1 Az atl ®ti kai clsckdle¥ v@ss nd @It s§ze rsTo kol kal maz §.
f Afut - moz g 88sj Stneackhzng Bkk®dtmea, il |l etve a tart - sf

T Fut - u®@s -dob-gyakorl atok k®pess®geknek meg
versenyszab8lyoknak megfel el Ren.

Rajtok, v8lt8sok szab8lyoknak megfelel R b
Az atl ®ti kali al apmozg8sokkmamBsmozanag8smint 8h
l end¢l et szerz®sek®°®szakbhptepbe8Ramozg8sok

= =

ternat2v ®s szabadi dRs mozg8srendszer ek
Az eg®szs®ges ®l etm-ddal kapcsol atos i s me
Az ®vszakoknak megfelel R rekre8ci-s c®l Y
®p¢slpport ol 8si form8kban bRv¢glI R gyakor!|l 8si
motivs8ci- n®melyi k terg¢l et ®n.

= =4
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¥

T A ter mPszet.i er Rk ®s a sport hasznos ©°ssz

kapcsolatos el Rny°k, rutinok terg¢let®n j 8§

T A k°rnyezgetcisue:llaakoesdse§tekben val - megj el en?

T A verb8lis ®s nem verb8lis kommuni k8ci - f

% szerT mozg8§sanyagainak elsaj§8t2t§&§s8§ban
S irsgnt

T A szabadi dRbe

n
T A grundbirk:-z
T A k¢l °onb°zR e
gyakorl ataina
T Cll 8§sk¢zdel em
T A fenyeigatlBet t
el saj §t2t8sa.

 Asportszef gy Rz ni
T A f8jdal omt Tr

Eg®szs®gkmue v éar @i

T Tudj on %®ggIR]|
gerinctornagyakorlab k a t ,

n v®gzett sportol §

vedel em ®kE k¢gzdRspor

chni k8j 8nak, szabgl
s®stechni k8k, szabadul 8sok,
k kontroll 81t v®grehajtgsa t
ben j8rtass§8g.
K®@a, segé&kt s @k ®@r ®dmat kman | s

8s al apte
i
I

akar8s kinyilvg8n2t§8sa.
®sben ®s az °nfegyel emben ®tr

-aellax8cti - sgpPRataebptak RSsj av?

te’rrRzss?itzRo gty alk® g & arn io k



97

Az egy
- raszg8mok

12. ®vfolyam

es temati kus egys®gekre javasol't

or

on bel ¢l ford2tun& i dRt a gyakorl 8§s

T®mak©°r ok

Javasolt -rasz
5- r al/leO®tr a |
1. Sportj 8t ®kok 60- r a
2Tormaj e | feladp®k ® s t §nc 27- r a
jell egT mozg§sform
3At | ®ti ka jellegT f 17- r a
4Al t ernat2v ®s szal 27-r a
mozg8srendszer ek
5¥nv®del e msp@tek k ¢ z d | 7 - ra
6. Eg®s zs PgkelV d& ia ia- 22 -1 a

Temati kai
Fejleszt

. C r lkeret
Sportj 8t ®kok 60- r &

El Rzet es

A helyitantervszerimt 8| aszt ot t | &lb0d.ajoSstzR®k&g
technikai, taktikail @syvesgegs®&mMn yjs§
I smerete ®s | kal maz §8suk.

Megfelel ®s a | 8t ®lcsagprad priwkiksteddks
Tapasztal at a j 8t®kvezetRi gyak
Emp8ti a ®st 8&rosl acks a=§ d¢f ieoag . aad

¥nfejlesztR ®s t8r saste.kapcsol at

A temati k

A v8lasztott | egal 8bb k®t | abda
A megol d8sok sokf ® es®g®nek, si
Az °n8ll - j8te®khok kat; Reeymkits &
mi nRs®gi. n°vel ®se

nevefle®slie Az enxgy®i zi kai adot tfse§jgloekscaapiixs e |
c®l jaileredm®nysgsys®Re®mess Rgek, attitTd
A t°bbf®l e | abdaj 8t ®k sor 8n a n
transzferhat8s kihaszn8l 8sa.
Megk¢zd®s a feszeiglts®gekkel
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El Rk®sz?t Ra gjiyatk®kdlarn ®lk:f el sor o

Technikaielemela | ap 81 | 8s; ¢t Rtart §s;

adogh §s; tenyeres kontrag,t®s; f
fon8k dropp¢t®s; tenyeres drop
nyesett adogat8s; alapszervsgk.
Tollaslabda

El Rk®sz2tR gyakorl at ok

Techni kai el emek: al ap&lrless ¢t &

.t ®s, adogat 8s

Bi ol-eg®saz:s
®l ettan.
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Floorball

Techni kai el emek: ¢(tRfog8s, mo
|l abdavezet ®s, szl alom | abdavez
K®pess®gfejleszt ®s

Akor csaallyapzt&sc hni kai el mei nek
al apsg8l | - kilkkprests®gqQs agy @r sas 8§8g,
valamint a koordin8ci-s k®pess

k®pess®g fejleszt ®se.
Az asztalitenisz 8t ®k hoz sz ¢iks®ges koor

j 8t ®kos gyakorl at okdkhadi, k §jl § rea kv
gyakorl|l 8s8val. A | 8b ®s a kar
tekintettel az asztalitenisz s
Az tollaslabdaj 8t ®k hoz sz ¢ks®ges koor g
j 8t ®kos gyakorl atokkal , il l ety
gyakorl 8§s8val A | 8b ®s a kar

tekintettela tollaslabdas por t 8g i g®nyeir e.

Az floorballj 8t ®khoz sz ¢ks®ges koor di
j 8t ®kos gyakorl atokkal , il l ety
gyakor | BE§Bv®b. aAkar gy &r,d @mejse
tekintettel aloorballs p or t § g Aizg @ yneRinryes.z er T
sokoldal % j 8t ®ktud8ssal a fizi
reperto8rj8nak bRv2t ®se.

JBt®kok, verseng®sek
Korcsol§g§8®Bes rajtol 8si ®s meg
meg8l |1 8s meghat 8r oz obtetn vkoonracl s og
t 8rgyak, t8rsak megker ¢l ®s ®v el
®s 60 m®teren, I dRm®r ®sre. Cve
kanyarod8ssal, versenyszer Ten.
AsztaliteniszL abdapattogtat8s az ¢tR
K¢l ®nR testhelyzetben, -8dyedeb
cgyetlenebb k®zzel. It Popete®@d ea
®zzel is. J8t®kos ¢t°get®s, p
k ®t k®z il ot ®ngyelt eRBvs® taezs ®fteRh §tk
ogatva.-vBreemw§kze®lka. R°YV
zm§Kk
baLabdapattogtat§s az ¢t R
zR testhelyzet beingy e8sleb
nebhlS gle®@®sela. fal-rgyetllegd
PEosegytgetu®Pygpz8s 8l | on
V dttgle®Wes| az (¢t R tenyer ég
ea &lenayRozweir dizetnet t , i 2 m&k
Floorball Labdavezet ®s szl al omban e
|l °ov®s c®lra, versenyszerTen.
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J8t ®kok, verseng®sek, akads§gl yo
aktivitg8g8§sban. A fair play szel
szenmteltRart 8sa mi nden mozg§sos
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ISMERETEKT SZEMELYI SEGFEJLESZTES

Szab8l yi s memeege |Gz @sail eisneftor m§ c
ki dol gozott alternat?2v sportok
©zk°d®s ®s
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Egy v §gladg
ismerete

t
n.
t
t

fol yad®a

udatest maggEaok 8§8so
8r sai val ®s a tern
Zhraesnzdns8zl eart §nbeag
sznB8BpbaAai;t @rfa

§ g balitn ed j eisP § @1

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rekre8eetts@®g,
p®l damhiTrang8esz et t udRast o®p 2tt eerlh @s? zneBitly

fitts®g, ,j -%jkreazh@rs

Tgénjalt'esk:‘t' ¥nv@he Bs dpgtokd R ¢ I keret
Bi zt ons8giyekk8 vat ki m®®sekkel kap
El Rzet es Az indulatok feletti uralom.
' N®h&ny ©°nv®dezabad® sieaggo8isdbs sl,. s
Adzs¥%d-, illetve grundbirk-z8s
Az akar at erkR,z daR kk® pteasrst®Bgs,, aaz °©° n
A tematikf®|é|eekng)zd®se ®sfai spplt ayylisdeld
. |K¢gzdR t2pus? | 8t ®aokzem®atyos ®gf
neveﬂS“ek'lonOs tekintettel az ©°nu8rlalok
c®ljail ¢ yroxn
el fogad8s8ra. A k°z°9ss®gben el R
kezel ®s e.
| smeretek/ fejleszt®si kKapcsol -d§
MOZGCSMt VELTSEG TOort ®&n etl Serm
A k¢gzdPRé&Rsz2¢e¢ R ®s r8§vezetR gy®s 8l 1 ampo

Tol 8Bk 8s 0ok, tes§ kkka®iBsthelyzetekben

Grundbicsk!l 2&vy ®sbiztos gyakor | &
Al ap8l | 8s, alalpheall mazzsd s8ds§ | HtoodpiS is
csukl -ra, kar,ragz 2ntyeatktr ak,i |deenrd&Kk
Emel| ®sek h-naljfoggeshl fodés ®kl
A mkgeg®¢,| ®sek ®s ki emel®ckeEks tkegd
|l eszor2t 8sok al kal maz§8sa

Az eredm®ndyheasr c t echni k8j 8nak
Egy®ni ®s c skaigpzad @seir stegn®teikk RS tf @ K
form®bap8rosk k¢gzdel me

Dzs%port 8gi k®szs®gfejleszt ®s
A9-10. oszt8lyban tanult techni
Azegyens %%l yt stabiliz8Il - ®s ez
tests¥ y8t hel yez ®esleRr,e ,i rh88ntyrvas, |
Szabadul 8sR kf¢olge8nsbo®k b - 1  ( kar.f og 8§
T8 maedl8s8r 2t §s(it s dsgr¥re&s, r Yg

ismeretek- k or i
ol i mpi 8k, -

kel et .

k ul
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| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLESZT,
¥nmaga megv®d®s®nek i smerete,
i smerete, meg®rt®se ®s al kal ma
Az zeem®s fesz¢glts®gszab8lyoz§8s,
k¢zdRjellegT sporttev®kenys®ge
k ®pess®ge.

A sportszerT ke¢zd®sek jell emfqg
A megegyez®sre k®szenRRPeglk®pes
meger Rs?2tett felf¢igggeszt ®s®nek

Kulcsfogalmak/ |[Vi szonyl agos er Rkifejt®ss ®f gk®g m
fogalmak k¢zdel em, agresszi-, °nuralom, s

Temati kai
Fejl eszt

Eg®s zs ®®Pkuletvi@rne i

Cr ake
22- r &

®l etm-d .®rdek®ben

| ]
El Rzet es §r
t
t
z

| emben.

RendezRdR eg®szs®gtudatosssg8g, d

Rel ax §eirhel ®si, edz®si
8§r §s-bh®b - megglyd8&s i smerete, a
ass8g a gerierc vtRadredIntetf eRlra ch
r hze?l t@Rss a gaa t eszt ek
t mMozgs8s «zar kKE®@mek sizemesreatG

®s a tes

eredm®ny ¢

ethosszig tar

ci-s ®s rekr

S®Phezt®n Yz
®ge
el

mc-o>x>>um

A temati K
nev efl ejsli e
c®ljai

ges k®szs
sre, a t J
-ra k®sz fizi
0z sz¢,ks®ges

Sszer

t opti m8li s,
e8ci-s mozg8s
y®® zeat i ¢ ®I |
k ®s .kompeten
es?2t m®ny n°ve

k a1 a®ss tmeeng
el m®I et i

jl eszt ®si K

Kapcsol -d§

Vv
| smer et
MOZGCSMt VELTSE
Bemel eg?2t ®s

Cltal 8nos ®s spo
feladat megol d8&8s a
|l evezet ®meg®at.®k
Al abdaj 8t ®k hoz,
kapcsol -d- bemel
mozg8sainak el k¢

Edzt®wer hel ®s
AfelRd®sa megfel el R hat ®konys§8g

szervezetts®g, a felesleges 8§l
mozg8sterjedelem (idR, i sm®tl @
gyakorl atsTr Ts®g, r megi®ed e®@sR ed
FRbb t ®m8Kk :

Kondicion8lis ®s koordin8ci - s
megval -s2t8sa a gyakorl atban ¢
n®l k¢ | ®s k¢l °nb°zR eszk®z%k s

Bi ol-eg®saz:s
anaerob te
idegrendszer
mTke°d®se,
rendszer m
gli kol 2zi s
oxi d8gci

Fizika:egyszer
g®p ek, er R
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A fizikai fitts®eBs®gepusadA, fi 2i
fejleszt®si | ehet Rs®gei . A fiz
¥n§gl | mo ztg8rs\pe 2 .am

Lehet s®ges hagyom8nyos ®s alte
mozg8sszenzorok, medicinRadpudmi
gi mnaszti kai | abda, er Rg®pek

A k®pess®gfej|esztR m-dszertan
i sm®t | ®ses, tart-s ®s ell enRrz
A koordin8ci-t jav2t- elj8r8so
megvsg8§ltoz®gtE&€baj R§safelt®tel ei
A rendel kez®sr e §8I I szabadi dR
Egy®ni rekre8ci-s megol d8sok b
Konkr ®t sports8§gi tev®kenys®gr g
kondicion8lii ss RGs®KkeoDy ®J fndjcl es z
Motoros tesztek e b o n yikl°2ztpHana | el R2r §s
Az mg®®ges test ®s | ®l ek meg- v
A munkahelyi ®s egy®b 8rtal mak
bi omechani kailag helyes testt a
ki al ak2t8s8naka @selfyersn tl a®rgtz8ss&n
¢l Rmunka®®sebl|l eBstul yoz8s8ra sz
sportol 8s kedvezR hat8sa a sze€
A stresszol d8s gyakorl atai ®s
AAtudatos jelend®tm: di erd®d ak |

integaz8le8kdi g megt amiuk &i rlke? a® 8
haszaa8Imithdennapi ®l et helyzet
Amegtanult ®s folyamatosan has
al kalamap&$é yaorient8ci -t ®s &V
feszklsza®a®yso za8zs ®l eti se€r egalkh
megkye¢zd®s

Atestl el ki harm-nia fejleszt ®s ®n
helyi | ehet Rs®gek ®s progr amok
A testtart8s®rt felelRs izmok
fejleszt ®se a hel yeslen( ¥l®tgaled
sport8gi jelleggel).

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLESZT,
A sport 8ltal a pillanatnyi ki
A sport8gak gyakorl 8s8hoz megf
ismerete.

A terhel ®sf oikekisrBesetepar am®t er e
Az alvs8s ®s ®brenl ®t megfel el R
alv§sban

Agerinc ®r gkl ®$nked lkrar ¢ | ® nakismeretto z a t
A s®r¢lt gerinc eset®n az el sH
helyes b8n8sm:-d ismerete.

Astresszes 8l 1l apo el Il eni tuda
A helyes gerinctorna kivitel ez
gerinck2m®l et | ®nyeg®nek | smer
A n°vekvR teljes2tm®ny, sporte
m8si k ember teljeshe m@mie? f @3 ¢
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Az °r°m mint pozit2zv ®l et ®rz®s

eg®szs®y ®s a mozg8sra ford?2to

er Rs2t R ig®nye (motivsgci ).

A tudatos terhel ®sen, m®r ®seke

tel jesz2ttn®&nyfejl esz

Fel el Rss®gv&8llal &8s t&8rsak eg®s
Sport8gspecifikus bemeleg?2t®s, m

Kulcsfogalmak/ |t art - s ®s el |l enRirz&n &s deggens ¥y

fogalmak rel ax®aogiernagysB8gyg&onr nesggygme| et ,
jelenl ®t .

A fejleszt®s I8r2t. ervd dbm@myme iv ®g ®n

Sportj 8t ®kok

Ahelyit anterv szerintra am@rnaottkozk-®n:l abdaj 8t ®k
¥nN8ll  -s8g ®s °nszervez®s adb@®mbkErg®s5®abpbt ®hk
8§t ®kvezet ®sben.

Az adottlabd j 8t ®k f Rbb versenyk®r ¢l m®nyeinek i smer
Er Rs fi gyel e neueikai ele®air akhtaij K ait tsnreighou ld§8as oka l - di
8t ®kszitu8ci - -kat.

¥tl et 8Bt ®kud@ds oxan al kal mazott nfekr m&di--, a cC s
megfel el ®s .

A csapataktk ai t erev @ ree®kd ¢zka®ssyz e r T m@sy f whgjad krta2zvg s a .
Am8ss ke nk&lly> nf ®l e sniakt Bl f dy@ki€sds§s §
Kreatiegiyttg8smTkeoed®st, tartal mas, mesg®sd v t §
j 8§t ®k fistngeu seo RRI SE z fe alataz n §

[S—

Torna jellegT feladatok ®s t8&8ncos mozg§sform
A torna mozgdpanmB8bhbEbam®grehajts8g&§ss8ra jell emz
saj 8t oss 8giwske .megj el enzt

Bonyolultgyakorlatelens or ok, f ol yamat o&a m®kogré8 hjt 8sa k?© z
i r 8&sya .t

¥n8ll -an °ssze8ll 2tot t®s’emomeslEmupiRs gyakor |l at o
¥n8ll - zenev§8| aas zzte8nse iad Rrbokzl deusl ratt Goskg ® h e z
Kennyed, plasztikua,tg&8seo®t mengS8sf®grmBhpasgs
Atornaversengport el Rnyei, vesz®l yei, a hozz8 kapc

| ehetige®tg.e i

Bemel eg?2t R ®s k®pess®gfejlesztR gyakorl atok
Opti m8lis seg?2ts®WRgaAatdts§s bi zt os2t §s

H baj ®¢? addsmakt 2 v koammuni k8ci - ]

Az 1 zmok mozg8shat8r 8t bigneretee R akt?v ®s passz

At | ®t i Kedadajole | | eg T

Af ut 8sok, ugr8sok ®f Hab8§s8kak®pebb@dgiapBl €§sa
mozg8srendszerekben.

Az atl ®ti kai ver s ealapahak§smerdte. bi omechani kai

Az 8l | - k®pess@gendyll etszzefrsRERas| aZta®z®kn begyako
futaz u®sd-ob- -teljes?2em®nyek n°vel ®s

Az al apyveviteR saetnl yRssmek®Si| y o k
Bemel eq@?tl®t ikzai mozR®sokhoz illeszked
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Al ternat2v ®s szabadi dRs mozg8srendszerek

Az helyi tantepobenmwm®gyP®RElegedhatt csel ekv®shbi
Uralomatestfelettaes e be s s ®g,t egnpo ngBUrltlE8s8 s, cC se&/set8®&n gor c
FeladatokR n §terve® s@segol saal t er nat 2 v sporteszk®z®°kkel
Az adott alternat2v sportmozg8shoz sz¢i iks®ges
ismeete.

Az ismeretelalkalma® saaz Y] sporttev®kenys®gek sor 8§n

¥nv®delcgad RBp ok t ok

A szab8lyok ®s ritu8l ®k betartgsa.
¥nfyeegg em, az indulatok ®s agresszivitg8§s kezel
T madg§si ®s v e®d&kah®xni§cmegadlsdrieesr et e az 81 |
Eg®szs®ghuévéumai ®s

A bemel eg?t ®®I| st ¢ hak iBgerete.a ®g e

Azeg®szs®g¢k fennt a®st,8 stielwagized SRRk DREEe s - s d z

gyakor | atkaRtsazsl edtsR deddtkreteels s zes 81 | apot el |l en.

A fesz¢lts®gek szab8lyoz8sa ®s az ®l et stres
Atesttart8s®rt felelRs izmok ée&mdRetezponds ®t ®sS n
gyakorl 8sa, ®rtR kontroll ja.

Agerinc&klPkn®l mdz&8sanevel ®si ,®kespor ®mo hE&s onkulm
esetl eges s®r ¢l ®ses ®seitu8ci -k megfelel R kez
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A9 Ny®8a9. Kny®vf ol yam

javasol t

or

gyakorl 8s

Az egyes temati kus egys®gekre
-rasz8mokon bel ¢l ford2tunk i dRt a
T®mak?®°r °Kk

Javasolt -rasz
5.- r al/l80®t a |

1. Sportj 8t ®kok 43- r a

2Tormnaj el feladpdk®s t §nc 32-r a

jell egT mozg§sform

3At | ®ti ka jellegT f 25- r a

4A1l t ernat 2v ®s szal 35 r a

mozg8srendszer ek

5¥nv®del em ®s kg¢zdly 20 ra

6. Eg®szs®PygkaVvdiaia- 25 ra

Temati kai . Crake
Fejleszt 1Sportj 8t ®k ok 43- 1 a
£l et kornak megfelelR technikai
Akt 2v ra®selvidk @8 ®kbRban, sport|
El Rzet esFigyel mes ®s hat ®kony munkav®g
Csapta®kjo& tul ajdons8gok i smere
Sportszer Ts®g, a szab8l yk°vet H
A v8lasztott | egal 8bb k®t | abgd
Az Yj | §baRk fjeSua®ikastzdkkh an a t®sc h
A temati kKszab8l yusdmemst ®s fel el Rs al kal
nevefl®slieA sportpje®ti ®di kus k®pess®gek me
c®l jailAj 8t ®kszitugci - -k, j8t®kfeladat
szinten t°rt®nR megol d8sa a s Z
el l enf®l ti bt él etse szempont j
| smeretek/ fejl eszt ®si Kapcsol - dS§
Legal 8bb k®t | abdaj.8t ®k v 8§81 a gMatematikalogika,
val - s 3% Mms$
MOZGCSMt VELTSEG t ®r bel i al
A |l abdaj 8t ®kokra felk®sz2tR nt8j ®koz-d§
Speci 8l i san e, Rk®mpeag f@glf aad&vens
testnewekl ®si | 8§t ® Vizusglis Kk
A |l abda n®l k¢lisar @ nent f uMEzs @ &St 8 F@SY
irgnyov&dpwdikr §nyvsglt8&8sok, tapolk°rnyezetk
sl ypontekmghr 8Red®s pSros ®s egyvizus8lis
gyakor |l 8si hat ®konys8g8nak, jlkommuni k&8c
tob§le) |l eszt ®se.

Az al apmozg8sok nagysz8m¥% var
sebess®g.n°vel ®ssel

Areakci -idR ®s a t8rs mozdul g
Ahel yezked®s, thevfgdygd tefsezlti®ssmee r
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harcbanc s el ek | abd8vh{z ®®s-¢ &ib 8®
a | abda megszer z®s ®hez

Labd§s cgyess-P@fej bbdgVvadb, egy
es s ®gfseydeijs&qttit@shimbda f oga
o0z-d- |l end¢l etben, amalgalsd
rsabban, |l end¢l et esebb, ,v
davezet ®s, glyaradgs Saylvah d
musv§|t§sokka|

z adott sportj8t®k techni k§i
kidob-s, fog:-j 88 R&KokxRUIRDL DSV @K
cicaj 8t ®k oks,t ipamnzt8sizterjzZ8Rk®k o k ,
technikait akt i k ai el emek ®sis.szabsgl
Amozg8stanul 8st seg?tR eszk?z

ton tn Bh O

sth.)

Bonyolultabb-k o oper at 2twe,s tknreeveetl 2®@s i @
j 8t ®kszabsg8l yok di resmil kyiks ew§let
ford2tott eredm®nysz8&m2t §s)
A sportj§t®kok a valtr ad|®RKk @s 7
®dt szerepekrreklfézik®sa ?2®dRz ®lse n
Bemel eg2t ®s | abdiaj®stz®ke gfecsqg It alrn
A bemel eg?2t®si modell i sm®tel
val - fel k®sz2t ®s. As pnord tepedfikutnk

futgr -mozglBab#al nB®HOBIgd Mly Ds o0 k
§t mozgdtadbsd@dvanati®scdeak i helpgpde
mi krocsoport os,b eanbed §esgdiyRekw @l |
| abda n®l k gdad®g tl dsb&leaig 18it kRks
takti kai el Rik®sz?tR gyakorl at
A v8lasztott | a®sddjderth@idpli a k g ¢
t°k®l etes?t®se, al kakmakbhasa Y}

Kos8rl abd8z8s
Technikai elemek
Fokoz-d- | en
hibas8 z a| @®g a bk
Taktikai elemek

Ki sebb csapatr®szekbeal benhnocfg
anyag8nak be®pen®s¢ §8aR®RkDHab f
gyakorlatolkal.

Embef ° | ®neyleyszet ek t 8mad8sban,
Emberb g &8s, ter ¢ It¥tevt®BadRkE Blsa n
Aspeci 8l i s f elfaedl adtoobk® smeaqdold alpg\g
bedob8s, bg¢nttEemaRdOy Rel.e ke § ®is )
Labdar Yg §s
Technikaielemek o k oki-r dart 8ssal endat e
magass8gban,csto&wkelnskR8 chhabmas z §z
Alabd8s k onmoirndR sn®gcii 1f aely d aeksezzt e®l s®@
k°zbemy®sglitrorgtad88ssll k¢l ©2nbo;
alakzatokbanR°® vi d ®s 8badg%ok abdhalij
Ctad8sok, 8§tv®tel ekSE§m®kheRYTLe¢
kial ak?2tg8ss8gval

et ben, magasss§
tott technikai

Indudf uf - 8t ad8sek s ®URvVReset ®

Fizikaimo z g 8§ s 0
et k°z® e k,

energla

Bi ol-eg®saz:s
az emberi szervezet
mTked®se,
energianye
folyamatok
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technk 8i | evegRbRI, . t8rsnak vag
Takti kai el enferke | ®s\®greiét dn@ijntRie ®
emel ®s ®v el

Poszt ok bpeuts® | tvBsdeR, kk&® z ®pp 81l vy
Rombuszban 4 j8t®kos feladatr
fol yamatos helycser ®k k el

R°pl abda

Technikaielemeg pt i m8 | i s,f orkRimamla®s @
pontoss8ggal , cfs®?lkykemat chs sh&qagegd
Am®l ys®gl 8t §st, | abd8&8hoz val
t 8r st -viagdyo bfoatltr a f el j 8t sz ®tste k
C®l ba ¢t ®sek ®s ®rintR | abdat

é
c®l t 8rgyra VAagyntcdHrl 8oz ec hni

T8mad8§s ®s v®dekez®s al apvetH
2-3f Rs t 8§ mad &s®d etl eecnh mi®K &k, | ®s

vbekezRoHK el midm$lotsd 2 gtslhsf ¢ Sena @
2v, el helyez®s. stb. szempont |
Kooperativitg8§s ®s verzadBid ® ke
j 8t ®k sz ab 81 yio k8 tb®kgvyeazkeot.r@ s8i s ag y

Az el saj8t2tott | 8tQ®Ktugee®kak
alkal maz8saSvekvRrtad8sasssggg
oszt8lyszintT gyakorl §sok ®s
Bt ®kszel REE®r®ye szab88l y,abegy
j 8t ®kszitu8ci - megs8ll 2t 8sagge
korrekci -ja ®rdek®ben
Bt @kyszer@bs ftoktotzatsaadE . lyRk Klaf

RRvid2ztett | 8¢t ®bisad RWeIly mgy dksant

di 8kol i mpi 8knak megf el ®ISR av éin
szab §bzgrotz 8Bi f f erenci 81t menny
j 8t ®kl ehet Rs®g bi ztos2t 8sa.

ROvid j8Ri®kyealeor | §sr °ag zt2atnestrtr,
v8l toztathats8t ®lkwsmsate®sTs2tett

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLES/

J8t ®kt2pusok, szab8lyok, stra

A tanult |j8t®kstrat®gi 8k (tS8r

emberh8tr8nyos j 8t®kszitus8ci -

magyar 8zat ok, th®@kszzRd rged BB ks df
[

r
a

Az ani m8ci al kal maz8sa a | 8t

K¢l °nb°zR ®l et korra, az egya®r

°nkontroll. A siker egy®ni ,®4

€

mint a tev®kenys®g ter mBszet
Azd kot -, kooperat2?v mozg8so0s
°t |l etueBl kumegf ogal mazAxs ae PHE §
el Rnyepehekt Rs®g®nek k®pvisele

J8t ®krendszer, taktika, tRh®dS§s
KUICSng"’llm"’lk/probl®maorient§|t taktlkai me g o
fogalmak :

strat ®gi a, megegyez®sen al apul
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Temati kai , < crake
Fejleszt 2Tommaj el feladptobk®s t 8ncos mo 39203 .
R®szI|l egesenméngkeb - gybhkhbek8&s.

Az al apvetR torna mo
Az aerobikk ar gyakor |l at okat
®°sszehangol 8sa a zen
ElRzetes, yo{ @ mozyans$Saos

A gyeng®bbéek®gke az®

Aszab 8l yok ®rthetR megfogal mazs§

Sport8gak versenyrendszer ®r RI

zg8sel emek
®s | ®p ®s
®v el

cel  h@ak 1

Aziskolait or naj el |l egT f el
®nk®p tovs8&8bbi alak?t

Szabadabb ®s differe
kreativitg8g§s fejleszt
tantervberspwilta Sntcotkt,
A temati Kkmozg8zree ®hs bel ¢ I
nevefl®sliegAz eszt®ti kus mozg§8s
c®l jailA test t®rbeli, i1dRD
mozg8s ®s az er Rk°zl
At 8mat 2 vumok ritmikali
koreogr8fi g8k, mTv®sz
A saj 8t KkultYara Yjra
kult Yar 8j a ir8nti tis
Az i smeretek k°r ®nek
®l vonal 8r - Inemnatik %

) €

A gyalkorsi& B2t s®g ad8sa ®s el fo
tev®kenys®gek 8l Il and:-

adastoogd8,r d §
8 s a

moti ve§8ci
nci 8l tabb
®se a®gi an
t°rt®nel

, a feszes

el i ®s din
®s .°sszhan
|l agz pa ad

et.i el Rads
teremt ®s e
ztelet erR

b R\h&zai ®s e
®tv ®thata f e ]

| smeretek/ fejl eszt ®si Kapcsol - d§
MOZGCSMt VELTSEG Fizika:e gy enes
Gimnasztika mozg8s, pe
T®r bel i T eehdgykkoriatoko k mozg8s, gr
Al akzat ok, mozg8sok z§8rvVtarrn &8rcdit ° megvonz 8§
ritmusban, a temp §lsendmyakotlatoke®en Fel | enhat §s
n®l k¢l ®s zen®re 1 s.

Szabadgyakérat i al apf or m8j %4 gyakor
816 ¢temT gimnasztikai gyakor
kiemelten®a m®syzm8k, a f ¢gge
i zomzat §nak omifkm8PRsse &6t pt ed
Gi mnaszti kai gyakorl atok al kaé
(ny¥%jt -, er-Rs22tR,) eamyreypas £n ,
mozg8saira kiterjedRen, n°vek
kiv8laszt&s8ban, n°vekokR °n§l
°ssze8ll 2t8s8ban.

A gyakorl atok var|§l§sa S z e my
mozg8s¢tem va@8l kKioiznaulg8s Stvall y z e
v§|toztat§s§wsa%lyza k @zoir sdz8esrf éak
al kal maz8s8va A déjnta®1§ kus ¢
megk¢l°nb°ztet®se.

A k¢l °nb?°zR er Radagol 8s v 81t
¥sszetetti zilkkempR®Ppket fejlesz
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Szabadgyakorl ati alapform8j ¥
di fferenci 8l t an,§Ielgayntdnjelleggetazkaok
Er Rgyakorl atok az egy®n sz 8mé¢
Aerob 8l ifefh®Ppasgs®gel j 8r 8sok

el rugaszkod8s (dobbant 8s) gy
egyens¥% yoz8s tov8bbfeejelke $ zdtRd
®s bonyol ul t sA&g Smsazk @ ° Keuls® srea.
seg?ta®sd ®@rseé¢ t arkto8nsdti chiioznt8al si?2st -®s
k®pess®gfejlesztR elj8r8sok ¢
M8sz8sok, f¢g¢ggeszked®sek idBi f f
osz 8l yban el ®t egy®niR srzeindts z
kontrollal.

Tornai iskolaisporttorna
C®l irs8nyos
mozg8sal kal maz - ,

el Rk®s z2t Rg §sss zr s8lv &
8§t 8§ |TRatl-a j®sn

helyi tanterv szerint a8Harsgh
k°vetel mdPnyeken neh®zs®gben t
gyakorl 8sa egys®gesen ®s diff

Akrobatikis gyakorlatok talajtorna,

Tart 8sos gyva&kgzt@xsaake I8¢ hmels, f e
m®r |l egek k®zt8masszal, m®r |l ecg
Moz g8so0os g yka kvoRrglaaGtaedl e ntek o Ir U b

ir8nyokba, tark-billen®s, fej
§tguggol 8sok, 8tterpeszt ®sek,
egys®gesen azdiafl faprf em mi§dlatna ® g
eszt ®ti kus ®s har monirk8ssaiel(Ra
fejtart8s, v8lltart8s, spicc
Az el emek mennyi s®g®nek ®s fe
di ffer Arec ieglyt®nn. opti mum, az

megjelen2t ®se az el emkapcsol g

Agyakol at bemut at 8s r2tusa minRs

t°rt®ni k az ell enRrz®sek sor §

Szertorna

A helyi tanterv 8ltal meghat &

egys®gesen az al apform8ban, ¢

el emek menny®z®®@bem oREbaah ¢

seg?ts®gad8ssal t8rsak ®s/ vag

tervez®ssel ®s gyakorl 8ssal

Szertorna fi ¥k sz8m8r a Fizika: az egysze T

Gy Trgyrak 6k ®®s | §bf ¢cgg®sek, f¢cig®pek mTk?o

mell sR f¢ggRmM®r | eg,t Shnag sl z2,t oatltft °r v®nysze

l end¢l et v@tod ! d8ls%z  -8dnaszba, v iforgat- -nyo

homor2tott | eugr 8s, |l eterpesgqreakci - erR
t°megk®z®p

Szertorna I§nyok Ssz8m8r a

Geremd&rk 81 BS§sok, t®rdel ®sek |Biol-eg®saz:s

t ®r del Rt 8maszok, merélygRkE§ magsgegyens Ul y®

t 8maszban 8tlend2t®s, belend3i zom®r z®k e

f ekv Rt 8nRarsdzeblaRt 8 maszba, fordujel sRseg®Ily

Sz°kdel t®sretlsgesr I@&h f el-@gr Bel eg
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homor2tott | eugrs8s, terpesz (¢

Szertormi s zer wgrrgss,zekr ®nyen gyak
Gyakorl 8s ®s kontr ol testalgatat a n u |
figyel embAat®t eb®r eBIl yban t ant
az el sR ®s m8sodi k V n°vel ®
Fel guggbbd®esoktott wu
bukfencek, guggol
Bemel eg2t ®s a torna gyako
megtanul 8sa.

C®l szerT gyakorl 8§si ®s gyakor
n°vekvR tanulA isegnrg IsiRegx@cgigla § i
kontrollalia hi bajav?2t8§s be®p2?t ®se
szok8sokba.

Verseng zi t u8ci - kon képestzozgsia |
szemi ®&kor li8saoplsam Sbynul t ak

weQ »~
-
w
@)
8
X

Ritmikus gimnasztkd 8§ nyok sz 8mS8r a

Az58. oszt8lyokban megfogal ma
neh®®gben t % mutat- - k°vetel maG
gyakorl 8sa. Az eszt®ti kus, sz
seg2tR kondicion8lis ®s koor (
C®lirg§nyos el Rk®sz2tR ®s rz&v,e
mozg8sal kalmaz-, 8t§8gll2t.- ®s
t 8gass8g, forg8sbiztons8g stk
zenev8laszt8sra | ehet Rs®g a g
Szabadgyakorlatok

El Rk®sz2t R t asr te8 seorse k® sa | naopzf go§ s
°sszetett form8k gyakorl 8sa:
| 8bujj 811 8so0ok, t®sr pgeusgzgsolll-88sl ol k
kil ®p R 81| I&ss ok®d R &Inta@ds omk®r |l eech
ny¥%j tott ®s hajl2tottk ¢l ®sek,
t ®r del Rm®r |l egek, fekv®sekar k§
mozg8sok (l ebegtet®sek, ejt®g

dinami kus t°rzsmozg8sok ®s | §
FR mozg8sok al apfor m§i i sm®t |
gyakoimdst§ s § 8t hel yez®s ek, | 8r 83
ugr 8sok (°t alapforma megkyg¢l ©
forg8sok, hull 8§mok.

¥n8ll - DbRv2t ®si |l ehet Rs®g, °n
minimumhoz.

Labdagyakorlatok

Fog8ws®Kkz ®ger 2t 8sso kt etsatleanj,on ab
alon a | evegRDb
®

v8l tozatos von €
el kap8sok, | abdatart8sok (k®1z
v8l tozatos szabadgyakorl ati f
¥n8ll - bRv2t ®si l ehehBg®§adse
mi ni mumhoz tans8ri i r8ny?2t8ssa

Aerobik mi ndk ®t nem as zh8emi8yria t ant

neh®zs®ggel

Eneder it mu
t emp - .




118

A sportBdiingmilkwesgy, statikus e
ruganyoss8gi@egrviat ma 3 ®8 za8Rk®s
®s r8vezetR gyakorl atok.

Az aerobikk r i t ®r i umai nak val - megf
8l tal: testtart8s, mozdul at ok
egym8ssi8l . oAztS8l yban tanult @
kombi ni8c i¢ -t ieastimametrikus elemkapcsolatok.
R°vid el emkapcmadas oks d |sarkem @ st
(20- 30 mp folyamatosan).

Egy®ni ®s p8ros koreogr 8fi 8k
°ngll - -s8gra t°rekedve, daemek ¢k
fel haSvz,alBlRBvs2 t ®s ®v e |
Aerobikb e mut at - k az oszt8lyon be

T&8ncos mozg8sfor m8k

N®pt 8nc gyakorl 8§sa:

A magyar n®pt8&8nckincs egyszer
Egy dun8nt %%l i ®s/vagy al f°l di
t 8negdmdata megtanul 8sa, gyakor
Dun8nt %l i ugdudg8I®$s ,cs@irfdiSa ®s
bok8z- -k, cs8rd8s | ®p®sek, rid
Kalocsaimar§ f are°r | ®p®s, f @dacel ®s
keresztlengetR, uggyssmbbD? ggHr
Egy®b tornajel:legT mozg8§8sfornr
A tornajellegT kondicion8lis
k®szs®gek alihal mat§sal mBet Rs
tantervbémoz§dyegremdszer ekben
GW%l atorna, fal m8g28st 8gumkas:

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLES?Z
A szakkifejez®sek ®s vez®nys z
haszm8ltetrav ez ®s ben®s sa gltitsagjgaay
®rtel mez®s ®ben.
A saj 8t test szeml ® ®se, sai f ¢

ezzel kapcsol atos f ®l el mek, ¢
megfogal maz8s8nak BR®RAE®s@®g®s
felvsg8llal 8§sa.

A nemnek megfelel R mozg8s din
ismereteA s aj 8t ®s t8rs tedtail 8&psg

A t8rsak gyenogled aleSsneatkl esge gs?@r®
el i smer ®se, t8mogat 8sa.
A divat ®s a m®dia testkul t %rn
t ®nyezRinek sz®tvS8laszt8sa (¢
T8) ®kozotts8g a tvaemrwleth ywerngdesr
magyar ®| sportol -k eredm®nyei

Vi z uk8ullitsVar &
r enes bapkks z

Feldrajz:
Magyaror sz
t 8 egys®ge

Etika:t 8r s as
viselked ® s ,
®nk ®p ,
°nref |

munka

J
e X

°n
i el

Kulcsfogalmak/ | Szaknyé vi ki f ej ez ®sRGmelt é m,§ mceno® 1? WS

fogalmak

Temati kai
Fejl eszt

3At I ®ti ka jellegT

f

Cr ake€

25-

r 4
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kar®s | §mmunk §]

El RzetesV8lt&8s als- bots8tads§
T8volugr 8s giaggol -
Kislabdahaj 2t 8s

L°kRmozdul at ,ol

t
besz

Ar°v®sd hosszY it 8mbe dapastidam § |

ddoabl 8 sf del) g vE&the ||

At ®r sl BRI | - r@ag tf cReAme kB RZ eh &

ssal .

chni k8§
kken®ssel
k IgE

o M

Azatl®t i k ai mozg8sokat

8§
t°rv®nyszer Ts®gek me
. JJ8rtass8g kial ak?2t 8§s
A temat'kAz emberi teljes2zt Rk

nev efl e®sli e

1 2
c®|jait6|les ,t m@mytke 2z ®v ®n

teljes2tm®ny t %l sz§8tr
Az 8l tal8nos atl ®ti k
t°rt®nNR al kal mazhat -

befol y8sol
gi smer ®s e,
a az egyes
Ppess®g | e
a zA Z? nd gsyn®er
nyal 8s8r a
us k®pess®E
s8g O®r dekg@

| smeretek/ fejleszt ®si

Kapcsol - ok§

MOZGCSMt VELTSEG

Fut §rajtokk

AkkPRpess®gfejl eszt ®s gyakorl at
Az58. o0oszt8lyban v®gzett fut I
er Rsebben ®fFutudastkos abb®D®s. f ut
N®l k¢gli vegraeamhapt sakl | - E§RPP@S
kitart - ftud8®8Blvig Vv, @8 8farkils mer et
tapasztal at®d8knak®megkeltel B eg

Akad8l yok3f eRp®seS5 ritmusfut §
®s t 8vol s8§gon. ITak@&pfesjs@Egsiz® Rz
gyakorl|l 8sa.
A sport8gi technika gyakorl 8s
8§ s@kneBA0 t ®r del Rrajt szabsgl
zY% sprintsz8mokban. Aav§sgl
t 8vol s §(gs ekg @d jaekl2 e kg maslnkaakl
Igyyaaiknoahki g $taf ut §8s | end2t R
zg8s8nak I sm@s ehess AYrt§
echpl kabmeget ®s e.

t - s f utkénsolif,2z heig w®@h 8o aku
s ®lg ®k ®# 8nd8ilyda-k og | 8s el Rse
ok ®s versenyek
ersenyek, sprintver®@snye

-ver senygle®dsglygt § - f ut 8ssal
kok fut- -feladatokkal

Ugr 8sok, sz°kdel ®s ek

A leBp®gfejleszt®s gyakorl at ai
az 58 . oszt 8l yban v®gzett wugr i
koordin8ltabban, nagyobb Kkite
egy W®ses sorozatledp®@ge8s ,sarldzd
A sport8gi technika gyakorl 8s
Azugr 8sutedIREtih8rom | ®p ®s r it
Az elrugasaland?2tIR§bh 8®s kar me¢

iIBi ol-eg®saz:s

°sszehaAhglo®BR at. 8vol ugr - techn

£ n edéneritmus
gyakorlatok

aerob, anaerob
energiany er ®s ,
s z ®nrh&t o k ,
bont 8s a, h
max., 81l
er R, gyor s

Feldrajz:
t ®r k®pi s me

£ n edéneritmusok.

Informatika:
t 8bl 8zat ok
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| e ®r k AzZz®=gegIl®ni neki fut&s pr -
kij eelmellett®s

Az8t | ®p R t ec hni7k d ®pEgsreesh &jvtedns
Aflopt echni ka gyakorkgsat - -st&xd
regzAz®egy®ni magasugr - techrn
mozg8stapasztal at szerel®s®s nf
J8t ®kok ®s versenyek
T8volugr-versenyek hel ybRI ®s

Magasugr -versenyek egy®nkgyn®rk
sor®s v§8lt-versenyek ugr:- ®s s
testnevel ®si | 8t ®k &Kkel. ugr 8s okKk

Dob8sok

A k®pess®gfejleszt ®s gyakorl g
K¢l °ondbP2erRekkel pbB8t m®gatbsaj ds
k®zzel, k¢l onb°zR O ISipiermd @l 4 sh e
k®zi s%l yz-kkal, s%wW yz-kkal , €
A sport8gi technika gyakorl §8sg

C®Il bta8wsl s8§gra dob8sok haj?2t-

Haj 2t 8s nt klekRsp ®Sosbs: arlA,t INfeils ®s n 2 |
techni k8])] 8nak @®sbazzdmemdPAIE
A hs8gttal fel 8l 1 8skb8jl8 ntakr ti ®&nnie

Szb 81 Y &@a®s!| v ®prledmd | tvaggy h 8t t al
s%%l ygoly-val wvagy medicinlabd
Azegy®s Kk ®¢ kekRke s h-ni k 8§

Az i de8lis kirep¢l ®si sz°g el
a jobb eredm®ny el ®r ®s ®b en.

J8t ®kok ®s versenyek

Ki sl ab®ahagabadon v 8| as zvérdermyek-
hel ydRINd®d et szer z®ssel .doD%l y
versenyek.

Dob:-iskolai verseng®sek.

Bemel eg2t yiakmaod &lslaela kocog§3j
dob8sok v®gz®se ®s a versenye

ISMERETEK, SZEMELYI SE
Af ut -versenyek, a Vv§
A k°z®pt 8vok §Il-raj
szabg8lyszerdp®gRi amjetk , elaRnyei n
A savasod8s jellegzet eseshsa®&gsrs
gyakorolt hatg8s8nalgf epmeset R.
ismerete.

A nekifut8s | el | e®&sz Rmangeaks ui gsrnge
Az ugr-sz8mok ®Rbh s®abfPBgakn
ismerete.
Az ide8lis kirepg¢éelr®sd m&nzy® ga sk
do mBfsRbb ver sen®ss zhaal8d syeati m&dke |
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r e n d jis@earetek
A magyar olimpiaf u-f - u@sob- er edm®nyek

Kulcsfogalmak/ [ir ambeoszt 8s, pi henRi d

fogalmak sebess®g, maxi m8lis sebess®g; s

hate§d enhat 8s, belsR r

Reakci - i d®s mozdwlsgty or sas §g;

(NG
R; ugr -1 8hb

i t mus, din

Temati kai
Fejl eszt

4Al t ernat 2 v mesz g&sarbeardd s

¢ r keret
35 r 3

El Rzet essA term®szetben Tzhet
A I egfRbb balesetv®d
ismerete.

Mot ori kus k®pess®gek,
Balesetmentesn v ®Gkgezve®sts, ® | S nyeprotr,t smbozzog

mozg8st 4

R sportok
e lanhima®s§ sb i

Fel k®sz2t ®s az °ng§gl |

A temati KA szervezet, eedlzlee n3Bl@ gIsaEsasarka

nevefl®slielszabadt ®r en tartott
c®l jailA testnevel ®ssel ®s

el k°tel ezRd®s ki aVvak

foglalkkoz 8§ s ok 81 t al

A helyi t8rgyi fledd a®lt®W &lka Hzptygog
mozgafas k2 vEnt ®sedPRmBrRY s ®sE®S

wsa®@ge K nTs

fogl al ko
a sportt

yARS
al
tbB8abhoaz®S

| smeretek/ fejleszt ®si

Kapcsol - d§

MOZGCSMt VELTSEG

Az58. o0oszt 8l yban felsorolt | el
|l ehet Rs®gek adta egy®b altern
el Rnyben r®sitgsanefizhe®PRetspos
bRv2t ®se.

El Rk®sz2t ®s, felk®sz2t®s, k®g
Az ®l m®nyszerT, e¢eRmM®sz2t Re®s
gyakorl atokkal, a ter se@rsezeet i
al kal maz k ®d -elz® peetsaskRigtf nék@f se®d e
A term®szethben v®gzett-ltamr&l It-
kontrollal.

A k°rnyezettudatos visel ked®§g
Kzl eked®sbiztons8gi szab$8lyd
Fel k®sz ¢l ®s ®s mrigpyzRt MO di®s|
speci 8lis, twehRplattl ®egT ter he
Techni ka ®s taktika gyakorl §s
Mini mg8lis helyig®nyT vagy ki s
megi s mzrdmitspd Moz g8s | ehet Rs®g e

s ok ol dohalésétbentesls aj 8,t 2@ISm@Nnyszer T
Korcsol y8z§8s
Si kl:8«gky | 8bon kapaszkod§8ssa

el |l °k®ssel; guggol 8sokkal
A korcsol y &8z 8seltreughansi zkkao d 8asl ,a g
t 8maszhelyzet. Rajtol §8s.
El Rrekoraegy®yBrz@®ss gyakor |l at ok

Fel dr dRE ST
ismeretekt 8§ ] ®Kk (¢
t ®r k ®p hasz
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hossz8ban, keresztben, k°rben
| 8bon si kl 8ssal; egym8s tol §s
sebess®g ut8&n v§8ltott | 8bon s

| 8b el Rred ®s®h@®vt ala. | El Rrekorc
csoportokban.

H8trakor ¢t®pleygstr®s8el S8kdtanaf gl
folyamat osan. é\%bgryalkord:§olssaé
|l end¢l etes kor cs ol ys8zzl8aslsoanh .k oK
t 8nfgy t8rsak k°z°ott; koszor Yz
kijel°olt Meg8klegg!l ed®nr akorcs
®s k°rben. ¢€ves korcsol yg8z§8s
versenyszerTen is. Koszor %z§s

Asztalitenisz( f ol yos- n ®s szabadban
gyakorol hat )

EIl Rk ®sz2t Ra gjyatk®kdlan ®lk :f el sor
Technikaielemela| ap 81 1 8s; ¢t Rtart§8s;

adogat 8§s; tenyeres kaomgtsrradto®s
kontra¢gt®s; fon8k droppeét ®s;
adogat8s; tenyeres nyesett ad
Tollaslabda

El Rk®sz2tR gyakorl at ok

Techni kai el emek: alap8l Il &8s,
¢t ®s, adogat §s

Floorball

Technikai el emek: ¢tRfog8s, n
| abdavezet ®s, szl alom | abdave
K®pess®gfejleszt ®s
Akorcsollyagpzts&esc hni kai el mei nek
alapg8ll - k®pess®g, a | okomotor
val amint a koordin8ci-s k®pes

k®pess®g fejleszt ®se.

Az asztalitenisz 8t ®k hoz sz¢ks®ges koo
fejleszt®se |8t ®kos gyakorl at
gyakorl 8s8val rskrle§@®n@«k & eljdr
tekintettel az asztalitenisz
Az tollaslabdaj 8t ®k hoz sz ¢ ks®ges koor
fejleszt®se |j 8t ®kos gyakorl at
gyakorl 8s8val. A | &8pl ®sza®kar
tekintettela tollaslabdas por t 8g I g®nyeire.

Az floorballj 8t ®khoz sz ks®ges koor (
] 8t ®kos gyakorl atokkal , 111 et
gyakorl 8s8val. A | 8b ®sk¢d°%nar
tekintettel afloorballs por t 8§ g Alzg &n yneR®inryes.z er
sokoldal “ j 8t ®ktud8ssal a fi z
reperto8rj8nak bRv2t ®se.
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JBt®kok, verseng®sek

Korcsol§g§&8®Bes rajtol 8si ®s me
meg 8l 1 8s meghat8§rozott vonal €
t 8rgyak, t8rsak megker ¢l ®s ®v €
30 ®s 60 m®teren, I dRmM®r ®sr e.
kanyarod§8ssal, versenyszer Ten
AsztaliteniszZL abdapattzogt & §&nyer es,
k¢l °onb°zR testhelyzet beingy e8sle
cgyetlenebb k®zzel. 't °opete®@d
k®zzel I's. J8t®kos ¢t°get ®s,
mi ndkz®ti gk@&ghybptv®get ®9 ebz ¢t R
oldal 8t v&ltogaevaengseerviknc
szab8lyos j8tszm8k.

TollaslabdaLabdapattogtat8s az ¢(tR
k¢l onb°zR testheljy&re§ $ el y ¢t @
cgyetlenebb k®zzel. |t Popete®@d
k®zz84Bt Pkosegygetu®Pypz8s 8l I 0
i g®nybey®tPgle®Ws| az ¢(t R tenyerl
vl togatva.-veBzrey yAR? C®d Dtaet t ,
szab8lyos j8tszm8k.

Floorbal: Labdavezet ®s szl al omban
kapura | °v®s c®l ra, versenys?«Z

J8t ®kok, ve
fizikali akt
bi ztons8gna

rseng®sek, akadsgly
i vi tl @gm®aare.k Msf ai rs:
k a szem el Rttt tar
| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLESZ
Az ®l etho$sszimgzg8sos tekelPEERSY
d°nt ®sekhez sz¢i¢ks®ges k®pessa
Az egy®ni keplsstRtagteks &k ik%mn%s s
sor 8n.

Transz®pe g3 ®g kfejl eszt ®se a s
m8s t egascd |efik®n®syezetr f@reB? A 8s

|l nf orm8ci -k 8tad8sa, m8§sok t a
tapasztadagsak 8§
Prevenci -s ®s rekre8ci-s teve@

al kal maz §s a

Kulcsfogalmak/

(o}
fogalmak k°rnyeza&igt, ucalzeds s s ®g,

Kooper8ci -, °nk®ntess®g, szabsgl

fitts®g,

b8t owaskmer Rs ®g, k°z|l eked®si sza
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Temati kai

. 5¥nv®del em ®s
Fejl eszt

k¢ zdRg

¢ r keret
20- r 3

Ap8ros ® kestz @ Bjt § &€ ®k
Agrundbi z8s mozgs§
Adz s Wal |-

k¢zdel me

El Rzet es

S
r k-
k a
kb

pcsol at®s alkahinmk Bka
en

ekt 8k ¢zdel
st.echni k §i

A temat. kAZ egye@en

nevce%S!?j 8t ®kok tudatos

tisztele® r®s a

al ka

(°n)voedey sB®er Blzw | tge&d h
k¢zdel mekdefmolmdgj S.rAKasER gt 2ed WBY ]

szab88§yaksebkogndgs

| mM®z 8@ saa t S8

| smeretek/ fejleszt ®si

Kapcsol - d§

MOZGCSMt VELTSEG
A testtes t el |l eni feladatokat CcsS
azonos testal kat ¥ tanul - kkal

a

EIl Rk®sz2t R ®s r8vezetR gyakor

Az58. o0szt8lyos mozg8sfeladat (
tov8bbfeArtenzt®sibL&h®s pP®QesRE
amka |l k al maks sa8 tadmsyaultalibgyakorlatok

v®grehajt 8s8ra.
Al ap k®z g Wn&ilaoearslzatto k ,4 ¢ alky-@ mk b R ¢
gyakorlatoke s ® 2z ekan8sok s®r ¢l @gymsizt
®s ®letyahibstzabt8§ds a.
K¢zdRgyakot,| asstzeekr snz®d rkrgd t 8r s
Al apvetR °nv®del mi techni k8Kk 4
v8l toz- k°r cAgn®@akeerkl kt°ak tttanu
figyel embet®rel®ai el | et t

Grundbirk z 8 s

A7-8. o0szt8lyos kerettantervbe
ki h“az8sok, emel ®sek, szabadul
v®grehajt8sa. bDjabb el emkapcs
Azegyens ¥l yhel yzet e kmPtguRdkaetr o, d ®kg

ki emek®8Il I 8sb-1, t®rdel ®sbRI ,

Dz s %d -
Es®st e,c hfnd tkeBtklamlic& &kt e c ®rdiel 8nk

a’r8. oszt8lyban felsoroltak s
vari 8ci - kban, fokoz- - d- er Rki f
°nf égynanel . A tanuld szmab lcy o K
keretekiém8hél ¢Imegol d8sok, kr g
t 8mogat 8sa a k¢gzdel mek sor 8n,
| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLESZ
Az §ltal §nos ®sak ¢gyRined H EREFR
specifikus bemeleg2tR mozg8so
Az eszk°z°kkel v®grehajthat -
sWl yz-, gumi k°t ®I , medi cinl ahb
A balesetvesz®l yes helyzetek

TOort ®n etl &erm
®s Plollagmgr i
ismeretekkeleti
kul t Yar a.

Bi ol-eg®saz:s
i zmok, 2.7 ¢
mozg®konys

anat - - mi ai
testi ®s |
Etika:a m8si k

tisztelethb




A k¢zdRfeladatok k°zbeml @m§ kne
konstrukt 2&s neezg od|ldl8§esmt mond &8s o
szab8lytudatos kezel ®se.

A sportszer Ts®g, sikerorient §

k ®pess®ge.

A felmer ¢l R vit8kban ®rvel ®s

Kulcsfogalmak/ [P&8r os ®s csapat k¢ ¢zdRjs®s®lhgyRizies
fogalmak °ni smeret, pon.sztelet, t us, i p
Kulcsfogalmak/ [Ver senyt echni ka, szab8lyos | eve
fogalmak fordul -, v2zDbRI ment ®s, ment Rug

Temati kai
Fejl eszt

6EgQ®szs®Jpubv&nali

¢ r keret
25 r a

L®gzR, relax8ci-s ®s

A prevenci- t8gabb ®rtel mez®se
El Rzet edA bemel eg?t ®s, a |l evezet ®s, a

szerepe.

Tudatos balesehe ge|l Rz®s, a vesz®l yes

el ker ¢l ®se.
A t®li idRjagB8sa jazt @
A f8jdalmak tTr®se

gyakor | at oekr,Rst2°trRz sg yzaokmo r | at ok
Az autog®n tr®ning ®s a progre
¥nfejleszt Rs®grzgg8at oseg®sak8s f

testtart §

k®sy s®gv ®d
oXxi g®nad- s

A tematik
nev efl e®jsli e

C®|jaieg®szs®gmegRrzR szok

A testkult¥r8hoz tartoz-, az 8§
anat Tel m®l et i ®sudysa ke d aleap o z
Az eg®szs®ges ®l etvitel sz¢ iks®

Az ®l ethoecpozitgslztgakist®ges fel el R
bRv2thetR inPomnelBdszer e ®®g ket

§srendszer

| smer et ek/ fkePjvled sed tmERsn y e

Kapcsol - dS§

MOZGCSMt VELTSEG
Bemel eg?2t ®s
Cltal 8nos bemeleg2tR mozg§sso
ny %j t 8sok, | end?2t®sek stb.).
Fizi kai fel k®sz¢gl ®s a s®r ¢ ®s
Stretching gyal®sr |ltafRllegget b e mel €
A sports8gi terg¢gleteken tanult
Edz®s, terhel ®s
A keri ng®ser hreeln®ssez emme g fRer It eRIkR n
®s a ipdRszua@se@s yugal mi pul zus,
®rt ®k stb.).

Az intienm®ttIS8S®ssz8m ®s a pi hen
terhel ®sr e.

Bi ol-eg®saz:s
ismeretek az emberi
test mTkod
aerobe r hel ®s
ferd¢l ®s.
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A fizikai fitts®g t2pusai, fe
A fizikai aktivit8s szintj®ne
R®szben °n8l |l 4emozg®sprogram
Test ®p2 t Rbb i zomcsopgakarlagak 1 z @
Gyakorl 8s az S8l 1l apotfel m®r ®s
fejleszt®se, negRrsze@sd ®@rddaeksq
gyenges®gek felsz8&8mol 8s8r a.
Edz®s korszerT (alternat2v) ¢
fitneszg®pekkel.

Nemek k°®8éekimebht®ren2t ®se az
Gyakorl 8s az 8l | apotfel m®r ®s
fejleszt ®se, megRrz®se ®r dekH®a
Keredg8®sozat os6feladattals k kal , 4
Motoros tesztek k © zponti el R2r 8s szer

Az eg®szs®ges test ®s | ® ek n
A test s¥l,y,i Itleesttvte® nheegh et RSBy @&

iI°sszehasonl 2t i1 dRsoros adat
Stresszol d- ®stokr el ax8ci -s gya
KPepe®g fizi kai ®s | el ki egyens

fenntart8s8r a.

At ec tknihka&s an §lagat8a tanul 8si t e
A komputerhaszn8l at el |l ens¥ly
A biomechani kai kagl akt y8s8t ed
s z o | gyakdrlatanyag:&ai omechani kai |l ag h
me g Rr z ®s ®n elk8 | gl yaankdo-r Igaytaakior | 8 s

kont roll ja, hibajav2t88sa mell €

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLES/Z

A testtart8s®PRs§2 @50t R®s i @ mak

gyakorl atok megfogal ma7 &sza®,s ef

hel ytelen kijav?2t8sa.

A gerinck2m®l et | ®nyeg®nek i g

sportmozg8sokban.

A h8zi ®s kerti mumkifineretgg er i ng

A germignclPe®gyakori bb fajtsgina

T°rekv®s az °nmag8hoz k®pest

siker 8t ® ®s®re, a kudarc el f

teljesz2t m®Any r ®szek®nt ®rteln

A saj8t test szemla®h@kek®°ebkf @

kommuni mBot - pamTvel ts®gter ¢l e

A serd¢l Rkor speC|f|kus f esz

feli smer®se, ®s a sport 8ltal

Fel el Rss®gv§8llal 8s ki mutat§sa
Stretching, nyugal mi pul zus, mu

Ku'ég;?ﬁg;ak/ism®t|®ss_z§m, testFOmeginQex, b
megke¢zd®si strat ®gi a, gerincv®d
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Tov8bbhall @d&lse if e

Sportj 8§t ®k ok

1T J8rtassyng§g tra®&h i kai form8ci -, helyzet megol
T A j8t®kszab8lyok kibRv2tett k°r ®nek meg®r
T Sportte°rt®neti alapvetR t8) ®kozotts8g a |
1T Kos8rlabda: a tanult el emek magasabb szin
alkalma® s a

T R°pl abda: p®sokb&dar®Ros st ®s f ol yamatos v®g
nyit8s alkal maz8sa, taktikai el emek tudat
f Labdar %4g8s: a tanult technikai, taktikali

Torna jell ®gTt § egdSaslfadronk§ k

T A helyes testtart8s, a koordin8lt mozg§8s
torna jellegT mozg8§sokban.

f Talajon, gerend8n, valamint gyTrTn n°vekyv
gyakorl 8sbh-asszg§hkdt Baban.

T A szel®s®maystz8ugr 8sok b8tor v®grehajt8sa, a
magass8gon.

T L8t hat - deobily RaWer laat ok ki vitah®ban ®8r & ®n
v®grehajts8sa.

T Tanul - | egnegrs zle®pes tat 8§nctudg8s al kot -, kr
felhaSza8l 8§8s

Atl ® i ka jellegT feladatok

Az atl|l ®ti kai clsckdle¥ v@&ss nd @It sSze rsTo kol k al maz §.
Afut - mo z g 88sj 8neackh nai bkk &d tmea,z 8islal et ve a tart - sf
T Fut - u@s -dob-gyakorl atok k®pess®geknek meg
ver senykmzakd Srheygpf el el Ren.

Rajtok, v8lt8sok szab8lyoknak megfelel R b
Az atl ®ti kai al apmozg8sokban mozg8smint8h
l end¢l et szerz®sek°®szakhptepbgRamozg8sok

=A =

= =

Al ternat2v ®s szabadi dRs mozg8srendszerek

T Az eg®s zns-®Rigdeasl @klaeptc s ol at os i smeretek kinyi

T Az ®vszakoknak megfelel R rekre8ci-s c®I %
®p¢l R sportol 8si form8kban bRv¢{I R gyakor |l
motivs8ci- n®melyik terg¢let®n.

T A termPsgedaispoRk ®Rasznos °sszekapcsol 8§s 8
kapcsolatos el Rny°k, rutinok ter¢let®n | 8

T A k°rnyezettudatoss8g cselekedetekben val

T A verbs8lis ®s nem verb8lis kommuni k8ci - f
Y% szeggsmowyagai nak el saj §t2t8s8&ban.

T A szabadi dRben v®gzett sportol 8s irs8nti p
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¥nv®del em ®s k¢gzdRsportok
dbirk-z8s al aptechni k8j 8nak, szab§gl

T A grun

T A k¢l °onb°zR es®st delsrziok 8K ,8 ssoka WRasd wlz8 £ mkv,® 0
gyakorl atainak kontroll 81t v®grehajtgsa t
f Cll 8sk¢zdel emben j8§rtass§gg.

T A fenyeigatiatutS8Tc®g kra, &e®cs@gk@O@nNA@s kez: - me s
el saj 8t2t8sa

1 Asportszésf gyRzni akar8s kinyilvg8n2t§gsa.

T A 8] da®shdmtnT ®s az °nfegyel emben ®r z®kel he

Eg®szs®gkmue ¢ éuar @i
T Tudjon ®gERL -aellax8ci s ®sataleapvar R8s av?
gerinctornagyakorlab k at , te°rrRzss?itzFo rmty alk®g & arn io k
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A9INy. mTv®szet i

®v f ol

yam

Azegyes temati kus egys®gekre javasol't - ra
-rasz8mokon bel ¢l ford2tunk idRt a gyakorl §s
T®mak?©°r°k
Javasolt -rasz
5.- r al/l80®t a |
1. Sportj 8t ®kok 29- r a
2Tornaj e | fFeladntdk 21- a
At Il ®ti ka jellegT f 14- r a
4Al t ernat2v ®s szal 24- r a
mozg8srendszerek
5¥nv®del em ®s k¢ zdly 5 - ra
6. Eg®s zs Pgkelv d& ia ia- 15 ra
7. Te®&sncmozg$§s 72 ra
Temati kai 1.Sporti §t ®k ok Crake
Fejl eszt P J 29- r a
£l et kornak megfelelR technikai
Akt 2v ra®selvidk @8 ®kbRban, sport|
El Rzet esFigyel mes ®s hat ®kony munkav®(dg
Csapatj 8t ®kos tulajdons8gok i s
SportsaesiIsa®g) yk°vetR magatart
A v8lasztott | egal 8bb k®t | abd
Az Yj | §baRk fjeSua®ikastzdkkh an a t®sc h
A temati Kszab8lyismeret tudatos ®s fele
nevefla®slieeAspor tsjp®etc®K i kus k®pess®gek me
c®l jailAj 8t ®kszitugci - -k, j8t®kfeladat
szinten t°rt®nR megol d8sa a s1Z
el l enf® tisztelete szempont | §
| smeretek/ fejl elszt ®si Kapcsol - dS§
Legal 8bb k®t | abdaj.8t ®k v 81 a gMatematikalogika,
val - s 3% Mms$
MOZGCSMt VELTSEG t ®r bel i al
A |l abdaj 8t ®kokra felk®sz2tR nt8§8j ®koz-d§
Speci 8l i san e, Rk®mseag f@glf aad &vens
testnevel ®si | 8t ®k ok Vizusglis Kk
A |l abda n®l k¢lissa®gnz é tutt Smokg § St 8 F@sy
irgnyov&dpwdikr 8nyvsglt8&8sok, tapolk®rnyezetk
sl ypontekmghr Red®s p8r os ®s e&gyvizus8lis
gyakor | 8si hat ®konys8g8nak, jkommuni k§gc
tov8bbfejleszt ®se.
Az al apmozg8so0ik8 mia-gjyas zi§rm&n whaa
sebess®g.n°vel ®s s el
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Areakci -idR ®s a t8rs mozdul g
Ahel yezked®s, thel§dgld tefsezlti®sme r
harcbanc s el ek | abd§8vhiz ®®s-¢ &ib 8®
a labda megszez ®s.®h e z

Labd8s ¢gyess-RP@tej bbdgv®ds, egy

. gyess ®gfseygdeijsgttt@sthimbda f ogad
fokoz-d- Il end¢l et ben amalgal ¢ &
gyor sabban, Iend<,letesebcbzbe/r§
|l abdavezet ®s, hal ad8s a | abd§
ritmusvglt8sokkal

Az adott sportj8t®k technik§8i
ki dob:. s, 0g-j 8t ®ko-k®URBRbHSV @K

f
cicaj 8t ®ko
technikait a k t i k
Amozg8stan

el emek ®sis.szab§|

ks,t i d o nzt§szabadpzSikanazntk ,
ai
ul 8st seg?2tR eszk?©z

stb.)

Bonyolultabb- k o peratlt\estmrea/aetlz@)sl ®
j 8t ®kszab8l yok 8ai resmil kylks ew§let
ford2tott er.edm®nysz§m2t§s)
A sportj 8t®kokr valtr ae¢ IBRk @s 7
®dtszerepelq'r§et®fkeolkk®szztR
Bemel eg2t ®s | abdiaj®sstz® ke gfecsg It alrn

A bemel egi3dts@®wit erhddglylakor | 8sa

val - fel k®sz2t ®s. As pnord tepedfikugnk
futgr - mozglBasbtétal a®dBsg| gy @k or |
§t mozgdtadbsd@dvanati®scek i helpgpde

mikr ocsoportos |,bBbmhE btegFtarReov d la
| abda n®l k gdad®g tl dssb&leaig 18it kRks
takti kai el Rik®sz?2tR gyakorl at
A v8lasztott | a®sddjcderth@idpli ak ¢
t°k®l etasha®8esa & kvari §ci - ki

Kos8rl abd8z8s
Technikai elemek
Fokoz-d- |l endg¢l et besng g bmaang acsss® &
hibas8 z al ®kkal v®grehajtott tec
Taktikai elemek

Ki sebb csapatr®szekbeal benhogfg
anyag8nak be®pen®s¢ 8aR®RkDHab f
gyakorlatolkal.

Embef ° | ®helyzetet § mad8sban,. v®deke
Ember fog8s, t.etr¥;dtej€dmarlkek ba®s
Aspeci 8l i s f elfaedl adtoobk® smeaqold aphs\s
bedob8s, bg¢nttEmaRdHOy Rel.e ke § ®is )
Labdar Yg §s
Technikaielemek o k oki-r dart 8ssal gendat ef
magass8gban,csto&wkelInskR8 chhabmas z §z
Alabd8s k onmoirndR sn®gcii 1f aely d aeksezzt e®Rl s®@
k°zben ®s irnpd8lstokzkagtl §aH4&I;
alakzatokbanR°® vi d ®s 8badgsok abdhbaij

Ctad8§sok, 8StvR®telielk SM®khs®qyiz,q

Fizka:mo z g 8 s o
¢t k° ze®ske k
energia

Bi ol-eg®saz:s
az emberi szervezet
mTkod®se,
energianye
folyamatok
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kialak2t8s8val

Indudf uf - 8t ad8sek s ®P®URVReset ®m
techni k8i |l evegRbRI, t8rsnak
Takti kai el enfferke | ®s\®greiét dn@ijntRie ®
emel ®s ®v el

Pozt ok bepbtbt ®s@®dRkak°z®ppS8Ily
Rombuszban 4 j8t®kos feladatr
folyamatos helycser ®k k el

R°pl abda

Technikaielemega pt i m81 i s,feorkRPinagla®s g
pontoss8ggal , cfs?lkkemaz hdaag ®g &
Am®l ys®gl 8t 8§st, | abd8hoz val -
t 8r st -viagdyo bfoatltr a f el j 8t szott
C®l ba ¢t ®sek ®s ®rintR | abdat
VAa ¢5)8 ntc jrl a8hs® gt ye®enhi nl i g

c®l t8rgyra

T8mad8§s ®s v®dekez®s al apvetHh
2-3f Rs t 8§ mad &s®d etl eecnh mi®k &k, | ®s
vdekez R f el advaglotko z atilwestf odsj&ena8es
2v, el helyez®s. stb. szempont |
Koopera t|vg®§sa®lsalv®azjsa§)1r§®kyookkb
j 8t ®k sz ab 81 yio k8 tb®kgvyeazkeot.r@ s8i s ag y

Az el saj8t2tott |j8t®ktud8snak
alkal maz8sa9vekvBRrtatdg&sass §8ggd
0szt8lyszint T rgRa®eoek §sok§m®s
JBt®kszel Rede@®yr®ye szab8g8l y,abegy
j 8t ®kszitugci- megs8ll2t8&8sa, ¢
korrekci -ja ®rdek®ben

Bt @kyszer@®bs ftoktotzatsaadi . lyRk klaf

RRvid2tett |8t ®bisdaRe8elymgy ads e Kk
di 8kol i mpi 8knak megf el ®ISR av éin
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Temati kai
Fejl eszt
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di ffer Arec ieglyt®nn. opti mum, az

megjelen2t®se az el emkapcsol g

A gyakorl at be mutpaatr8sm@rt2etrueska hr

t°rt®ni k az ellenRrz®sek sor §

Szertorna

A helyi tanterv 8ltal meghat §

egys®gesen az al apform8ban, ¢

el emek mennyi s®g®ben ®s otte h®7

seg?2ts®gad8ssal t8rsak ®s/ vag

tervez®ssel ®s gyakorl| 8§8ssal
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f ekv Rt 8nRarsdzeblaRt 8§ maszba, fordu
Sz°%°kdel tRsretls§esr I®&h f el-@gr Bsl eg

homor2tott | eugr8s, terpesz (¢
Szertorna s zer wgrrgss,zre kg Wwaker | §s

Gyakorl 8s ®s kontr ol testalgatat a n u |
figyel embAat®&t eb®r eBl yban t an.u
az el sR ®s m8sodi k 2v n°vel ®s
Fel guggjbot®esonkt ott wugr8sok, ve
bukfencek, rgsgkolte8peagz8tugr
Bemel eg2t®s a torna gyakorl 8¢

megtanul 8sa.

C®l szer T gyakorl 8si ®s gyakor
n°vekvR tanulA isegr §lsl®gad8igealt.
kontrollalia hi baj av2t8s be®p2t ®se
szok8sokba.
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el sRseg®l vy
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°sszetett form8k gyakorl 8sa:
| 8bujj 811 8so0ok, {®sr pgeusgzgsolll-88sld k
kil ®p R 8| I&ss ok®d R &Inta@ds omk®r |l eech
ny¥%j tott ®s hajl2tott ¢l ®sek,
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Az 8l tal8nos atl ®ti kus k®pessg
t°rt®nNR al kal mazhat - -s8§g ®r dekg@
| smeretek/ fejleszt ®si Kapcsol - dS§
MOZGCSMt VELTSEG £ n edneritmus
Fut grajtokk gyakorlatok
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kijel©°]l ®se mell ett .
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mozg8stapasztal at szerz®se n°
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Dob8sok

A k®pess®gfejleszt ®s gyakorl g
K¢l °RbPerekkel pbig8t m®gaebaj t8
k®zzel, k¢l onb°zR ISipiermd gl 4 sh e
k®zi s%% yz-kkal, s%W yz-kkal, e
A sport8gi technika gyakorl §8sg
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Az i de8lis kirepe¢l ®si sz°g el
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J8t ®kok ®s versenyek
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hely b RI e®sl ¢ et szer z®s s el .dodvul y
versenyek.

Dob:-iskolai verseng®sek.
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dob8sok v®gz®se ®s a versenye
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Az ugr - -sz8mok f@®Rbh s®abBPRgakn
ismerete.
Az ide8lis kirep¢l ®si  sz°gA sz
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Temati kai
Fejleszt

4Al ternat2v ®s szabadidd

¢ r keret
24 r 3
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A |l egf Rbb balesetv®d
ismerete.
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R sportok
el mi ®s bi

Fel k®sz2t®s az °n§gl |

A temati KA szervezet, eedzleakh3Bl e gIsiEdsana
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c®l jailA testnevel ®ssel ®s
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foglal koz8sok 8Ital
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| smeretek/ fejleszt ®si
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MOZGCSMt VELTSEG
A helyi t8rgyi felt®telveskl afsizg
sport8gmompgym®Evelts®g®nek fe
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|l ehet Rs®gek adta Ry ®bpald tt @k n
el Rnyben r®szes?tett, ® ethos

bRv2t ®se.

El Rk®sz?2t®s, felk®sz?2t®s, k®p
Az ®l m®nyszerT, eeRmM®sz2t Re®s
gyakor |l atokkal, a ®©&wvarPrsezecet i
al kal ma z k ®d -eckz® pecbaskRigtf snékaf se®d e
A term®szetben v®gzett-lamr&l It-
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| 8bon sikl 8ssal; egym8s pttolm&d
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csoportokban.

Wog — T NOD<
CnF< T Qo

§
k
r
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t 8rgyak, t8rsak k°zo°tt,; Kkoszdgd
kijel°olt Meg8klegg!l ed®nr akorcs
®s k°rben. évesS8§rgyghogzgoky9gerBi
versenyszerTen is. Koszor %z§s

Asztalitenisz( f ol yos:- n ®s szabadban
gyakor ol hat )

El Rk ®sz2t Ra gjyatk®kdlan ®lk :f el sor
Technikaielemeal ap 81 1 8s; ¢t Rtart§8s;

adogat8s; tenyeres kontra¢t ®s
kontra¢gt®s; fon8k droppét ®s;

adogat8s; tenyeres nyesett ad
Tollaslabda

El Rk®sz?2tolR gyakorl a

Techni kai el emek: alap8l Il &8s,
¢t ®s, adogat §s

Floorball

Techni kai el emek: ¢(tRfog8s, n
| abdavezet ®s, szl alom | abdave

K®pess®gfejleszt ®s
Akorcsoalapehn8 kai el meinek gyal
alapg8ll - k®pess®g, a | okomotor
val amint a koordin8ci-s k®pes
k®pess®g fejleszt ®se.

Az asztalitenisz 8t ®k hoz sz¢ks®ges koo
feleszt ®se j 8t ®kos gyakorl atokk
gyakorl 8s8val. A | 8b ®s a kar
tekintettel az asztalitenisz
Az tollaslabdaj 8§t ®k hoz sz ¢ ks®ges koor
fejl esots®xey ajkptr®kat ok kal , il |
gyakorl 8s8val. A | 8b ®s a kar
tekintettela tollaslabdas por t 8g I g®nyeire

Az floorballj 8t ®k hoz sz¢ ks®ges koor ¢
] 8t ®kos gyakotleawvekhkhal al ap¢t G
gyakor|l 8s8val A | 8b ®xK¢d “kndr

tekintettel afloorballs por t 8§ g Alzg &n yneR®inryes.z er
sokoldal “ j 8t ®ktud8ssal a fi z
reperto8&rtjGsnea.k bRv

Bt ®kok, verseng®sek

Korcsol§€&8®RBes rajtol 8si ®s me
meg8l 1 8s meghat 8rozott vonal
t 8rgyak, t8rsak megker (|l ®s ®v €
30 ®s 60 mMAteredyesdRO®PC ®e6 | y 8§
kanyarod8ssal, versenyszer Ten
AsztaliteniszL abdapatt ogtat8s az ¢tR
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est hel yzet bedngy e8sld
k®z z el . rokban®;ge/te®d
J8t ®kos (t°get ®s,
I o @ ngyelt eBvs® taezl & vt e
togaevaengserviknc
8§t szm8§k.

apattogtats8s az ¢tR
testhel yzet beingy e8sld
bb k®zzel. 't °opete®@d
osegyetgetuPypz8s KB®HU O
Ptgle®wWs| az ¢(t R tenyert
a.-vBreewn§Rzei®dtaet t ,
j 8t szm8k.

Floorbal: Labdavezet ®s szl al omban
kapura | °v®s c®l ra, versenys?«Z
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Tehni ka ®s taktika gyakorl 8sa
Mini m8lis helyig®nyT vagy ki s
megi s mzrdMtspd Moz g8s | ehet Rs®g e
s ok ol gbalésétrhebtess| s aj, § t&?l tnBRsnay s zer T

J8t ®kok, verseng®selg| askaddlty
fizikai aktivitg§sban. A fair
bi ztons8gnak a szem el Rttt tar

| SMERETEK, SZEMELY|I SEGFEJLESZ
Az ®l etho$szmgzg8sos tEkePReEERS
d° nt ®szekkhse®gess k®pess®gek fej
Az egy®ni k®pess®gek kibont ak
sor §n.

Transz®regdI ®g kfejl eszt ®se a s

m8s t egascaljecik®n®syezetr f@wB? Aa8s
| nf or m§ sia-, k mMB8tsadk8 t an2t §sa a
tapasztal atok 8t ad8sa.

Prevenci:-s ®s rekre8ci-s tevg

al kal maz &8s a

Kulcsfogalmak/

(0]
fogalmak k°rnyezettudat oss§8g,

Kooper 8ci -g, ©°snzka®n&leysks®® et R magat

b8t ovaskmger Rs®g, k©°%z|l eked®si sza

edzett s®g,

Temati kai

) 5¥nv®del em ®s
Fejl eszt

k¢zdRg

Ap8r os ®s kestzt @ Bjt Se®k
Agrundbirk-z8s mozgs§
Adz s Vaal |- kapcsolat@s
k¢zdel mekbe

El Rzets g

eki. k¢
st.echni
dalelchhinink B8

A temati KAz egy®de(m®b-v®e@y$}§¢r'fbb t ech
del mekben magas. Akiozkd/R jt&rptuass

nev efl slieky¢ z
c®l jail]j] 8t ®kok tudatos al ka

| mMm®z ® saa t s8a
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tisztele® r@®es a

szab8§yaksebkbobgndsgs

| smer et ek / feetjell ens®nt y®eski

Kapcsol - d§

MOZGCSMt VELTSEG

Atestt e st el |l eni fel adatokat csS
azonos testal katv¥ tanul - kkal
E I

Rk®sz2t R ®s r8vezetR gyakor

Az58. o0szt 8l yos mdEzdgs8s fnalka dagta(
tov8bbfeArtenzt ®st k. ®s megercRE
amka |l k al maks sa8 tadesyaultalibgyakorlatok

v®grehajt8ss8ra.
Al ap k®z g W& oearslzatto k ,4 v aky-@ mk b R ¢
gyakorlatoke s ®3 e k a ns8@rockl ®s menteg®=1
®s ®l ettani szab8lyok betart §
K¢zdRgyakot,| asstzeekr snz®d rkrgd t 8r s
Al apvetR °nv®del mi techni k8Kk 4
v8l toz- - k°r cAgn®@akerkl &t°akkt@pensu
figyel embet®rel®ai el | et t

Grundbirk-z8s
A7-8. o0szt8lyos kerettantervbe
ki h%%z8sok, emel ®sek, szabadul

v®grehajtsgsa.
Azegyendsl yhel yzet ek
ki emel ®sek 81 |

bjabb el emkapcs
t mllg®eaer ki @
8sb:-1, t®rdel ®s

Dz s %d -
Es®st e,c hfnd tkeBtklamlic& &kt e c ®rdiel 8nk

TOort ®n etl &erm
®s 8l I ampo
ismeretekkeleti
kul t Yar a.

Bi ol-eg®=az:s
i zmok, 2.7 ¢
mozg®konys

anat - - mi ai
t esti ®s |
Etika:a m8si k

tisztelethb

a’r8. oszt8lyban felsoroltak s

vari 8ciokbdn, efBkifejt®ssel ¢
°nfegyel emmel. A tianskab@hyoR
keretekém8heél ¢Imegol d8sok, Kkr e

t 8mogat 8sa a k¢gzdel mek sor 8n,

| SMERETEK, SZEMESYTSESGFEJL

Az 8l tal 8nos ®sakk ¢gydeRK cerl Il &8t
specifikus bemeleg2tR mozg8so

Az eszk®°z°kkel v®grehajthat -

SYl yz-, gumik°t® , medicinlahy

A balesetvesz®l yes hedeyzet ek

A k¢zdRfeladatok k°zben f el me
konstrukt 2&s neezg od Idl8esmt mond8so

szab8l ytudatos kezel ®s e.

A sportszerTs®g, sikerorient §

k ®pess®ge.

A felmer (|l R vi ts§zkeraln nRar gvaetl a@rst

Kulcsfogalmak/ [P&8r os ®s csapat k¢gzdRj 8t ®k, tis
fogalmak °ni smeret, pon.sztelet, tus, ip
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Temati kali
Fejl eszt

y : C r lkeeret
6Eg®szs®GghRubktvenali 15. r a

L®gzR, relax8ci-s ®s|ltapytet &r g
gyakor | at oekr,Rst?°trRz sgyzaokmo r | at ok

Az autog®n tr®ning ®s a progre
¥nfejlesztR mozg8s, eg®szs®gtu

A prevenci- t8gabb ®rtel mez®se
El Rzet e gAbemelg2t ®s, a | evezet®s, a szer

szerepe.

Tudatos balesehe ge|l Rz®s, a vesz®l yes

el ker ¢l ®se.

A t®li idRj8rs8s j-t®kony hat §s

A f8§jdalmak tTr®se (oxig®nad:- s

A testkult¥Ywr8hoz tartoz-, az 8§

anat iei m®l et i W®Wsudfsa kmedaltapoz

Atemat i kai
nev efl e®slie

Az eg®szs®ges ®letvitel sz¢¢gks®
eg®szR®gMeggzok8srendszer meger

C®|Ja'Az ®l et heopozit gelzt§akist®y es f el el R
bRv2thetR inPonelkBdszer e®®g ket
| smeretek/ fejl eszt ®si Kapcsol - dS§

MOZ GCS Mt V
Bemel eg?t
Cltal §neyg
ny %j t 8sok
Fizi kai f
Stretchin
A sport8g

Edz®s, t e

A keri ng®&ser hreeln®ssez emme g fRer It eRIkR n
®s a ipdRsu@se@®s yugal mi pul zus,
®rt ®k stb.

Az intenz
terhel ®sr
A fizid&at
A fizikai
R®szben °
Test ®p? t R
Gyakorl §s
fejleszt®
gyenges®g
Edz®s kor
fitneszg®
Nemek k©z
Gyakorl §s
fejleszt®
Keredg®so

ELTSEG Bi ol-eg®saz:s
®s iIsmeretek az emberi
2 eRmaeanozg8ssor gyakoiftest mTkeod
, |l end?2t®sek stb.). |laerobterhe
el k®sz ¢l ®s a s®r ¢l ®sf erde¢l ®s.
g gyak®ser | ajpllegget b &me | €

i ter¢l eteken tanul t

rhel ®s

) .
i t8s, I sm®t|l ®ssz8m G
e .
2dugdais® fejleszt ®si
aktivitg8§s szintj ®ne
N8l |l 4+t emoeeg®sSprogram
b i zomcsoportok i zg
az 8l lapotfel m®r®s
se, mMegRrsz@®sd ®@rddeksd
e k felsz§mol§s§ra
szerT (alternat2v) e
pekkel.
°tti elt®r ®s ek egj €
az §Ilm2ptoetftelcm®lr(®ls®
s e me gRr z®s e ®r dek®a
4

zat os6faladatal.8 k k al |

Motoros tesztek k © zponti el R2r 8s szer
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Az e®@@®ssstest ®s | ® ek meg:- v §
A test s¥l,y,i Itleesttvte® neegh et R sSnERy @
iI°sszehasonl 2t i dRsoros adat
Stresszold- ®s relax8ci-s gya
KPpe®g fizikai ®s | el ki egyenstg
fenntart 8s8r a.

At ec tknihka& an $lagat8a tanul 8§si te
A komputerhaszngl at el |l ens¥ly
A biomechani kailag helyes te;j
s z o | gyakdrlatanyag: Aiomechanikailag helydgse st t ar t
me g Rr z ®s ®n elk8 | g yaankdo-r lgaytaakior | 8 s
kont roll ja, hibajav2t88sa mell €

wn

EK, SZEMELYI|I SEGFEJLESZ
art8s®rt felelRs izmok
at ok megf ogal kdte Ssza®,s ef
en kijav?2t8sa.
ckzm®l et | ®nyeg®nek i s
zg8sokban.

®s kerti mumkisneretg er i nc
cl se@rg¢ylagsoerki bb f ajt 8i na
S az °nmagt8dlojze XKW®tpra@®rt y
8§t ® ®s®re, a kudarc el f
s2t m®ny r ®szek®nt ®rteln
aj 8t test szemlallnReske,k %M eftg
muni mMBot -pamTvel t s®gter ¢l e
¢l Rkor specifikus feszg¢gltg
i smer ®se, ®s a sport 8ltal
Fel el Rss®gv§8lIlal 8s ki mutat§sa
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Stretching, nyugal mi pul z®s, ma
i sm®t | ®ssz8m, testt°megindex, b
megk¢zd®si strat®gia, gerincv®d

Kulcsfogalmak/
fogalmak

TCNC £S MOZGCS

A t8nc tan2t8sa kompl ex mTv®szetpedag:- - gi ali

kifejezReszKkHRKezg @sizr2ttovke§ baa nyuetl vi , a zenei ®s
A t8nc a mozg8st a mTv®szet ek ol dal 8r - |
ki eg®sz?tve a testnevel ®s -rg8kon t°rt®nNR mo z

keret ®behetmegfe? el ® k®pes2t®sT pedag-gus veze
A t8nc ®s a zene elvsglaszthatatlan kapcs

zenei ®l m®nyt 1is nyYjt: a tanul - a mozg8s §I
akt2v befogard®pt8&r8c tva8n2itk8§s Asor 8n a tanul - sz
amely kieg®seaerrdi - ragn ®nerkul t dal ok t&8rs§gt, m C
hangszeres dall amokat I's k°zelebb ®r zi ma g 8
funkci - jt®8bamzzRE®inee 8- r 8n i S al kalom ny21ik at
zenehall gat §st mo znye§gsfseall e | kRa pkc®poel sj 28tk® s°Ts spzeed a g -

A n®pt8nc tan2t8sa hat®konyan | 8rul hozz§
k°ozvetl elnatt a®@sas ®t m®ny 8l t al teszi i dsetlggPk onny
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t 8volia®piek hagyom8nyai, -®sl tn@p&jeghemEB8nunk N&
®vezred eur - pai mTvelts®g®nek | enyomat 8t Rr
medenc®ben p@kR km§gs “uun®j a ir 8nt teszi f og®ko
mTvel Rd®st°rt®neti ©°9sszefg
n®pt §nctan2t8s az identit$§

gg®sek meg®rt ®s ®h e
S Rrz®s®nek egyi k
A t8nc tan2t8sa ®kejtl,esatit ®ra®rrziPekml It z
mozg8skoordin8ci -t amely a mindennapi ®l et
Fejleszti a t8rsas kapcsolatok ir8g8nti ®r z®ke
a m8si k em®l Yyfogadh8s®eEgqbesopglr®s@®re °sztoneo
[ | ai t8nctanul 8s bekapcsol - dg8si | el
-®lsetmoezg§a mTvB@®xzet ®rtR b
t cos sW®vRa Koz mBdljywek) a r ®
Vv nem eml 2t konkr ®t 8§ncoka
§laszt8sa a tansg8r feladata
se ut 8§8n. Azt mZt d redk azlonh
t 8ncol §8s, az ®nekl ®s ®s a | &8t®k °
gfejlesztR hat8sainak kiakn8z8sa. Az
vetkezR szempont gyehaett anmuwlt- alze heel tvRest®
haz8) 8nak n®phagyom8ny§8hb- | kiindul v
san bRv?2 e a megismert st2lusok k¢°r
en szereplR temati kali egys
b teamban&mi belgys®ga smet iye
en, vagy .akBz®rtt° brbeerh ti °r tad
egys®gekhez atjegyilact t°t- r a:
Kte¢ Kk .
s8na
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mo z
k t 8rgyi felt®tele a
padl - zat %, j I szell RztethetR terem,yVval ami
zenel ej 8t sz berendez®s.
A t8nwmz@®8&s mtan2t8s8nak saj8tossg8ga, hogy
jl eszt ®si c ®l ok gyakorl atil ag a teljes 1
me®l y2tve, pontos?2tva, finom2tva az WYWra ®s
tszkota gyakori i sm®t | ®sek. Az i sm®tl RdAdR ke
kit°l t ®se,aa hpeeldyai g @gduost zt f se§l giodken®ay e k m®r | e

QD w— @
—_—

A tanul -k ®rt®kel ®s e

A tanul - teljes2tm®ny ®rke K,0o r&dn&heagjadgn8nak, min
Az ®r detngsetgnyevaet ®at ®sggpo®szj egyek®nt jelenil

a:
okban ®s j 8t ®kokban val . - a
(egy®ni ®s kooperat?2v k®s

- az croai fe

Az ®rt ®kel ®s a
I
- egy®ni fejl

| apj
adat
Rd®s

A sz8momkm§ i®s f

- -roai el l enRr z®s, mun k a
- f ® ®venk®nt i nyilv8nos gyakorl at.i Vi zsga,
Kerettantervi megfel el ®s

Jel en helyi tanterv az 51/ 2012. (XI1r.21.)
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Kerettanterv -la2 .g i @wmb8ozki yuSmo&r &9 3. 2. 04 al apj
A kerettanterv -8d txadathddt -ors@sz8m®nlcO@l Mtel yi ,
(Csokonai Sz?2 nnho8&dze,r nnt®&pntcs&cnsco p.ort ok) megi smer ®:s

ATCNC £S MO2a@ESrgy -raszg§mai

k ®pz ®s ek 9/Ny.| 9. |10.|11. |12,
Hat oszt §I 2
NYEK nyelvi 2
K®ttannye 2
NYEK mTv®|?2 2 |2 |2 |2

A tant8rgy tan?2ti8sz8 n&lke tckRdrjiais ajfs&etl casilsa8maoi k f i
t ®r nefl edl 8z o0.s A smkeodiasimerlt t 8kc kK7 IPRmekk b®y 2t
mot2vumok ritmikai, plasztikai pontos2t8s8n
®s bemut avoBlmEdha kgsy %l yaa tudat bes §ge&I®PEK a sz
A tanul - a t8ncok gyakotlapsaszsat8hokatr z
gyom8nyi smemg@tki®p e e malge/to b b t°rt ®n-e®ami , f
net°rt®net. °sszef ¢i¢gg®sekben e |-rheddncee z ni .
pt 8nckult¥%r 8j 8nak egyed¢l &l magyarz dags &gl k
a hagyom8nyo kevival) 3 aajt &tr eant ®a ®y & 1k -miioddsezl el rj ea
8gon egyed¢l 811 - tudom8&nyos ®s kultur8lis
It al v8l i k term®szebbss®®pelzbamgy ®th§ nvyaaiy
at osul n®phagyom8nyunk ®s az eur - -pai mTv e
Az i skol ai t8nctanul §s seg?2ts®get ny %j t |
vez®s®ben is, hi szen osaantn&lky o:lly/ams ot pgonrctobl
i smer, a k®°lz°xgy §snemkKki8sdbi ncs kirekesztve.
A tanul - az i skol 8§8ban megi smert t 8ncok
t al at®sk ngolztga8ls nal vi@esnzcet ®r t R befra®pad- - j §
ikpadigkrtar k usan ®s I g®nyesen tekinthet.
o] s ®s t8nc gyakorl 8sa hat ®konyan se
i |fle§ se¥z,n imakggpte sk f el nRt t ® v &8Il jon.
anterv tematvi Bt ak§ghé§®PogeP k®prsrin
mepl R fejleszt®si feladatok integ
kat . Ez azonban nem jelenti azt ,
m temabhykbéenegys®geiks®geamsenek | 8§t

Q0O

T&8nc ®stEMmMakyg g k

N[
(SO E)]

- |~lo

T8ncgyakorl at

Tr ®ni ng

oo (@~

OININIT (D

T8ncos rendezv®ny az i skol

~N(o|w|k|k| -
o= ||| —

1
2
3.Koreogr 8fia megtanul 8sa ®s b
4
5

—_ = .

Debreceni t S§nc®l et

Temati kai crake
Fejleszt T8ncgyakorl at 12 .
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Az1i8. ®vfolyamon kial ak-®Ist t &n
ElRZEteSt@r@r.z@kel@s

A megszerzett t8nctuadd?2al Ket

A temati kA k°z°9ss®gi mozg8s ®s t8&ncol §
nevefl®sliekapcsol atok fejleszt ®se.

c®l jailA ] tart8s, magabiztos ki 8§I1

A k°z°s ®nekl|l ®s, a zen®vel va

Ismereteki/fejlez t ®si k°vetel m®IKapcs opontok§

Af ol yamatos, de | ehet Rl eg Y |[£Eneaden®pze

Mm8r megszer zetkK®st 8 nskredsmmekil @gpsets ¢
pontSaa2A tans8ri ir8ny2t8s ®s
al kot -, v ,mpragy azbalt 2f or mai eqgy

t8ncciklus)oktv@&ed®@;Rseanozg§8s

n®pt 8&nc, a
szerepe ®s
paraszti

hagyom8nyb

Dr 8§ ma @s ti
®s mozg8ss
techni k8k
Testnevel ®
trffc, n®pt §
t°rt®nel mi
t 8rsast8nc

Kulcsfogalmak/ T8 ncr end, t8ncci kIl us.

fogalmak

Temati kai . crake

Fejl eszt Tr®ning 12 -

El Rzet es

A temati kAz erRnl ® ®s 8l | - k®pess®g n?°

nev efl e®ysli e

c®l j ai

| smeretek/ fejleszt ®si

Kap c s o pontok§

Agyakorolt t8mé&dk -ra@alne maiglyRla |Testnevel @
ntmi kus, zen®s mozg8&@==gyRankd !l |t er hel ®s,
811 - k @pevsed @&p € . fitt s®g
Kulcsfogalmak/i Moz g8sgyakorl at, erRnl ®t, 8l 1 -K
fogalmak
Tl‘ig]jalt(lag;tl Koreogr @fmé&a@t anul 8sa ®s c3r6ake
A sz¢i¢ks®ges t8ncst2lus | smer e
EIRZGtest@rgytcak.ko?la
A temati kA k°©z°s munka eredm®ny®nek, s
nevefl®slielkoncentr 8§ci ®s kooper 8ci el
c®l jaijftov8bbfejleszt ®se.
| smeretek/fejleszt®si |Kapcs opontoks




A koreogr8fia megtanul 8sa ®s |£n ade:
mTv®szeti nevel ®s, k®pess®gf(t®rekv®s a
A koreogr8fia az osztS8ly/ csofymondani val
bemut at8s (t8rsaknak, sz¢ gl Rkiki fejvag@az®r
tanul sz8mS8r a. 8t k- dol &8s
RPas ®tagl el Rk®sz¢l etekben. mTv®szet.
Koreogr8fia °ssze8l | 2tA&Zs e, Rajeszk®zeibe
koreogr8&8fia |l ehet m&§s mTv®sz:¢
t 8ncens®s sz2npadi mT r®sze. /ADr 8&ma ®s t
szempont a tant8ec@®ymMTz®s®gtided Radg§s, p:¢
megtapa)yztal 8§sa tervez®se,
a k¢l onbeoz
b8&hz2nh8zi
il 1l et-®@8 t §
mozg8ssz2n
for m8k
al kal maz8s
Kulcsfogalmak//Kor eogr 8fi a, koreogr 8fus, rende
fogalmak sz -l anmstgkarszpr-ba, fRpr-ba, sz1
Temati kail T8nch8z, t8ncos rendezv| Ccrake
Fejleslzt (bemutat- -, b8l, g8l a, i 6 -
El Rzet es
A temati kA k©°z°s szervmaj®t , a ek RK®s zmu I®a
nev efl ®sliemegtapazt al §sa, a k°z°9ss®g °sszet
c®l jaileredeti funkci-j8ban val 8§t ®I
| smeretek/ fejleszt ®si Kap c s o pontok§
TS rkkaal e gy ¢ trt@sTzkveRbveeb | az t §nc h

rendezv®ny megszers\Bdhza®s @hlers,z
berendez®s, plak8t/sz-r- -1 ap/ i
czemel tet ®se) .

R®szwa®kélz®°s t8ncol §sban.

Kulcsfogalmak//lRendezv®ny, tervez®s,
fogalmak

szervez®s

Temati kai . ¢cr ake
Fejleszt®Admmwmt§®met 7. ¢ a
El Rzetes |[Sz2nh8z| §togat8§si ®| m®ny ¢

A tematik

A hel yi

neveflslle(Nemzeti

c®ljai $AB8nNrcs.8§ Zdda

1),

i wanta®Re s t Bexgi s mer ®s e .

n kban
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Tov8bbhall @d&lse if e

Sportj 8§t ®k ok

T J8r8cmsm®h8ny taktikali form8ci -, helyzet m
T A j8t®kszab8lyok kibRv2tett k°r ®nek meg®r
T Sportte°rt®neti alapvetR t8) ®kozotts8g a |
T Kos8rl abda: elindul 8s, | abdavezet ®s, megS§s
T R°pl abda: p®sokb&ar®Ros st ®s f ol yamatos v®g
nyit8&8s al kal maz§8sa

1 Labdarahgd8asvie zlet ®s ek mi ndk®t It Bd@slel tked s R
mozg8s ,kkalpema r %g8s bel sR cs¢ddel

Torna jellegT feladatok

T Aheyes testtart8s, a koordin8lt mozg8s ®s
torna jellegT mozg8sokban.

f Talajon, gerend8n, valamint gyTrTn n°vekyv
gyakorl 8sbh-asszgf§hkdt Baban.

T A szelRRs®ayt&mavzuyg®ysehalhdt8sa, a k®pess®g
magass8gon.

T L8t hat - deobily RaWer laat ok ki vitah®ban ®8r & ®n
v®grehajts8sa.

T Tanul |l egyen k®pes

! -amegszerzett t8nctud8s al ko&r-a, kreat2v, i
1 -ak°z°%ssmyzg8s ®s t 8§nco®mBas tEEl rnsRansy Gknaepkc snoel ga®t
fejleszt ®s ®r e,

1 -aj - tart8s, magabiztos k®8&Il 8s, helyes ©°n
T -a nyilv8nos bemutat -n tud8&8s8nak koncentr

At

Al

= = =A =

= =4

t

®ti ka jellegT feladatok

Az at !l ®tikk ®is milsdtadl k¥ sRosk oc ® szer T al kal maz §.
Afut - mo z g 88sj 8neackh nai bkk &d tmea,z 8islal et ve a tart - sf
Fut - u®s -dob:-gyakorl atok k®pess®geknek meg
versenyszab8l yoknak megfelel Ren.

Rajtok, v8l tkKksm&kgTfseladISR yln&kmwat at §s a.

Az atl ®ti kai al apmozg8sokban mozg8smint&8h
l end¢l et szerz®sek®°®szakbhptepbe8Ramozg8sok

ernat2v ®s szabadi dRs mozg8srendszerek

Az eg®szs®ges ®l etm-ddal kapcsol atos i s me
Az ®vszakoknak megfelel R rekre8ci-s c®l Y
®p¢l R sportol 8si form8kban bRv¢{I R gyakor |l
motivs8ci- n®melyi k terg¢l et ®n.

A term®szeti erRk ®s a spor®@s hazs zenzozse l° ss z
kapcsolatos el Rny°k, rutinok terg¢let®n j 8§
T A k°rnyezettudatoss8g cselekedetekben val
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T A verb8lis ®s nem verb8lis kommunik8ci - f
Y% szerT mozg8sanyagainak el saj 8t2t8s8ban.
T A szabaw®gRetetn sportol 8s ir8nti pozit2v b

¥nv®del em ®s k¢gzdRsportok

T A grundbirk-z8s alaptechni k8j8nak, szab§gl
T A k¢l °nb°zR es®stechni k§k, szabadul 8s ok,
gyakorlatainakkonr ol | 81t v®grehajt8sa t&8rssal

9 Cl 1l 8sk¢zdel emben j8rtass§gg.

T A fenyeigatidtutS8Tc®g kra, &e®cs@gk®nN@s kez - mens

el saj 8t2t 8sa.

Asportszesf gy Rzni akar8s kinyilv8n2t§gsa,.

A f8jdal omtTr®sben ®s az ©°nfegyel emben ®r

E

Eg®szs®gkmue ¢ éuar @i
T Tudjon ®gERL -aellax8ci s ®sataleapvar R8s av?
gerinctornagyakorlab k at , te°rrRzss?2itzRo rmty alk® g & an io k

T&8nc ®s mozg8s
- Tanul - | egyen k®pes
- amegszerzett t8nctudgszal kv8rfae,l kaesan8h§s
- ak?°z°ss®gi mMozg8s ®s tRrmec d18 s a®l WAPYLY e k
fejleszt ®s ®r e,
- aj - tart8&s, magabiztos k®8él 8s, helyes °©°
- a nyilv8§nos bemutat-n tud8s8nak koncent:



150

9.mT v ®s®veftoil y am

Az egyes temati kus egys®gekre javasol't cor
-rasz8mokon bel ¢l ford2tunk idRt a gyakorl §s
T®mak?©°r°k
Javasolt -rasz
5.- r al/l80®t a |
1. Sportj 8t ®kok 29- r a
2Tornaj e | feladptdk 21- r a
At Il ®ti ka jellegT f 14- r a
4Al t ernat2v ®s szal 24- r a
mozg8srendszerek
5¥nv®del em ®s k¢ zdly 5 - ra
6. Eg®s zs Pgkelv d& ia ia- 15 -ra
7. Te®&sncmozg$§s 72 ra
Temati kai . crake
Fejleszt 1.Sportj 8t ®k ok 29. 1 a
£l et kornak megfelel R techni kai
Akt?2v ra®selvidk @88 ®kboRban, sport|
El Rzet esFigyel mes ®s hat ®kony munkav®(d
Csapatj 8t ®kos tulajdons8gok i s
Sortszer Ts®g, a szab8lyk°vetR
A v8lasztott | egal 8bb k®t | abd
Az Yj | §8baBk fjeSna®ikastzokkhb an a t®esc h
A temati kszab8lyismeret tudalRw? t®@®s d.el €
nevefl®sliegA sportpje®ti ®k kus k®pess®gek me/
c®l jailAj] 8t ®kszitus8ci k, j8t®kfeladat
szinten t°rt®nR megol d8sa a sz
el l enf® tisztelete szempont | §
| smer et ek/ fkePjvleadasedtnBRsny ef Kapcsol - d§
Legal 8bb k®t | abdaj.8t ®k v 81 a gMatematika:logika,
val - s 532 Mms
MOZGCSMt VELTSEG t ®r bel i al
A |l abdaj 8t ®kokra felk®sz2tR 1t 8] ® oz -d§
Speci 8lisan e, Rk®zeag sf@Rglf aad & \ens
testnevel ®si | 8t ®k ok Vi zug8lis k
A | abda n®l ggbick @ nent f ulN&s 0ok [t 8§ FASY
i r8snyov&pagikr8nyvsglt8&sok, tapolk®°rnyezetKk
sl ypontekmghr 8Bed®s p8ros ®s @&gyvi zus8lis
gyakorl 8si hat®konys8g8nak, jkommuni kS §8ec
tov8bbfejleszt ®se.
Az al apmagysso&m¥% vari 8ci - j a
sebess®g.n°vel ®s s el
Areakci -idR ®s a t8rs mozdul g
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Ahel yezked®s, thef§dyld tefselti®sme r
harcbanc s el ek | abd8vkh{ z ®®s-¢ &lbida®
al abda megszer z®s ®hez

Labd8s ¢gyess-R@ftej bbdgv®ds, egy
; ess®gfseydefsattt@®shimbda f ogacd
oz-d- lendg¢gl etben, aalgabdad
rsabban, |l end¢ | ek easre,b bf, u tv&
davezet ®s, halad8s a | abd§
m

gy
ok
y o
ab
itmusvglts8&8sokkal

¢
f
g
I
r
Az adott sportj8t®k technik
kidob-s, fog-j8t®kok®URbpgSEV
cicaj 8t ®kokstlizgbnt sge®k &k, s
technikait akt i k ai el emek ®sis.szab
Amozg8stanul 8st seg?2tR eszk
sth.)
Bonyolultabb-k o0 o 2t ve,s tknreeveetl 2®&s i ®
' §Ht exstmE ty&ks egye
m®nysz8&m2t §s)
ra valtr ad PRk @3 z
keolkk®322tR
Bemel eg?2t ®s | b dia j®sstz® ke gfecsg It aaln
Abemeleg t ®s i model | i sm®telt gy
val - f el k®szzt®s. As pno rd ispledfikugnk
futgr -r-mozglab#dal a®UBsgl gy@&kor |
8§t mozgdtadsddvavneti ®caek i helyde
mi krocsoport os,b eanbedl §esgdtyRekw @ |
| abda n®l k gdad®g t1 dsb&leaig 18it kRks
takti kai el Rk®sz2t R gyakorl at
A v8lasztott | a®sddjdeth@idpl ak ¢
t Ok®lse2t ®se, al kal maz8sa. Y v

A spor
®dt szer

Qm

Kos8rl abdg8z8s

Technikai elemek

Fokoz-d- |l endgBgbhan, t imghs8g
hibasZ z al ®k kal v®grehajtott tec

Taktikai elemek
Ki sebb csapatr®szekbeal benhof
anyag8nak be®pz2en®s¢ §a®kbab f
gyakorlatokal.

Embef ° le®meyl yzet ek t 8mad8sban,
Ember fog8s, t.etr¥idtejgomaalk€ k ba®s
Aspeci 81 i s f elfaedl adtoobk® smeadold albhs\s
bedob8s, bg¢nttEemaRdOy Rsl.ekte & ®is )
Labdar %g8s

Technikaielemek o k ok i- dar v &rsis&d ie-nlda, ,e i
magass8gban,csto&wkoeelnskRg chhdbms z § z
Alabdg8s k onoirndR sn®gcii 1f aely d aeksezzt eRl s@
k°zben ®s ir @nhwpd8lsokzkagtl Sadbal
alakzatokbanR°® vi d ®s 8badgsok abdhaag
Ctad8sok §t vt el ek 8§ MOk ey k¢

ki al ak2t§s§val

Fizika:mo z
¢t k°z®s
energia

g8so0
ek,
Bi ol-eg®saz:s
az emberi szervezet
mTk°d®s e,
energianye
folyamatok
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INndu,df uf - 8t ad8sek s ®PURVRes et ®m
techni k8i | evegRbRI, t8rsnak
Takti kai el enfferke | ®sW®agreit dn@ijntRe ®
eme| ®s ®v e |

Poszt ok bpeuts® | tv@sdeR, kk&® z ®pp 8l vy
Rombuszban 4 j8t®kos fel adatnrm
folyamatos helycser ®k kel

Repl abda

Technikaieleme&a pt i m81 i s,feorkRPnagla®s g
pontoss8ggal , , cfs®?lkykemart chs sh&agxs
Am®l ys®gl 8t 8st, | abd8hoz val

t 8r st -via gdyo bfoatltr a f el j 8t szott
C®l ba ¢(t®sek ®s ®rintR | abdat
c®l t 8rgyr a vAaogy8mrstc8treschhorzi k §j a

T&8madg8s ®s v®dekez®s al apvetH
2-3f Rs t § mad &s®d etl eecnh mi®k &k, | ®s
vdbekez R f el advaglotko z abtilwestf odsi@enza8Es
2y, el helyez®s. stb. szempont |

Kooperativt 8 s ®s ver seng®sz aab §lil aybodkal
j 8t ®k sz ab 81l yio k8 tbRkgvyeazkeot.r® s8i s ag y

Az el saj8t2tott | 8t®ktudS8snak
al kal mazg8§saSvéekvRrtat8sasss8gg
o0szt 8§l ysozril n§tsTo kg yResk m®r k Rz ®s e k
Bt ®kszel BEdgyzr®ye szab8l y,abegy
j 8t ®kszitu8ci - meg8ll2t8&8sa, ¢
korrekci -ja ®rdek®ben
JBt @k szer@Bs ftoktotz atsaadE |l lyRk klaf

RRvid2tett |8t @bisaReely mgy ads e K
d i mpi ak megfel ®ISR av én
s renci 8lt mennyi ¢
g biztos?2t8sa.

0N = X

(I pi 8§
bzgrimtD§
|l ehet R

— Q)
® T ~
X w O

n
e
®

[S—

i
z

8§ ,

ROvid jBRi®kgyalor | §sr °ag ztzatneStrtr,
v8l toztathat- -, edgnszer Ts2tett
S

8§

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJ
J8t ®kt 2pusok, szab8l yok,

Atanult j8t®kstrat®gi 8k (
emberh8tr8nyos |8t ®kszitu
magyar 8zatok, besz®l get ®s
Az ani m8ci - al kal maz8§sa a
K¢l °nb°zR @®lye®nk cer rRss, aazh ed y z e
°nkontroll . A siker egy®ni

mint a tev®kenys®g ter m®sze
Az al kot-, kooperat2v mozgs§
°t ]l etue Bl kumegf ogall maz2Az8secq®P
el Rnyepehehkhkt Rs®g®nek k®pvise

L
S
t

§
e

wn
—
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Kulesfogalmak/ |2 St ®krendszer, taktika, t8mads§s
foalgmak probl ®maorient8lt taktikai mego
? strat®gia, megegyd&z®ken al a

Temati kai , N Er ake
Fejl eszt 2Tornaj e | Feladntdk M.t &

R®szl egesen °n§ll ., balesetmen

Az aerobikk ar gyakor | at okat
°sszehangol 8sa a zen®v
A k°t ® mmoztgan $$S@0s

Aszab8l yok ®rthetR megf

El Rzet es

Sport8gak versenyrends

Az alapvetR torna mozg8sel emek

A gyeng®bbeknek, a ®¢tgdt a@¢g kel

PRPRPER ®S
el

ogal mazs§

zer ®r RI

®nk®p tov8&8bbi alak?2t§gs
A gyakorsi&ggs?t s®g ads8sa
tev®kenys®gek 8l 1l and-
Szabadab®s di fferenci 81t a
kreativit8s fejleszt®s
tant er v besnp ovr8tl ta8nzct ookt ,t
A temati kmozg8xree ®hs bel ¢ |

nevsfle® | eAz eszt®ti kus moaigt8st e

i

Aziskolait or naj el |l egT fel adastoodg,r & §

a
®s el fo
moti vs8ci
bb ©°n§l |
e a®gi an
t°rt ®nel

at mezsg&s

c®l jailA test t®rbeli, i dRbeli ®s din
mozg8s ®s az erRk%zI| ®s .°sszhan

At 8mat 2vumok ritmikailag, pl as
koreogr8fi 8k8§smkv®sdatosabBgdt

A saj 8t kultYara Y rateremt®se
kult*r8ja ir8nti tisztelet erQR

Az i smeretek k°r ®nek bRWEzai®s e

®l vonal 8r - | | ennek r®v®n a nemn
Ismeretek / f ej | eszt ®si k°veftKapcsol -d§
MOZGCSMt VELTSEG Fizka:egyenes
Gimnasztika mozg8s, pe
T®r bel i T eehdgykkoratoko k mozg8s, gr

Al akzat ok, mozg8sok zS§8rvtarrn e&8rcd|t ©
ritmusban, a t emp- kendgyakoflatokede Fe |
nN®l kzén®se i s.

Szabadgyakérat i al apfor m8j Y4 gyakor
816 ¢ctemT gimnasztikali gyakor
kiemelten®a m®&syzm8k, a f ¢gge

i zomzat 8nak optim8lis ®s predqd
Gimnasztikai gyakorlato al kal maz8sa az i z
(ny¥%jt -, er-Rs22tR,) eamyreypas £n ,
mozg8saira kiterjedRen, n°vek
kivg8laszt&s8ban, n°vekvR °n§l
°ssze8ll 2t 8s8ban.

A gyakorlatokvag | 8 sa szempontjai sze

mozg8s¢stem vad@8l Kioizndaul8s Shvall yz e

megvon=z 8§
|l enhat §s
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v8l toztat §8s 8iwddl,yza ,k @oir d8esrf éak
al kal mazg8s8val A dinami kus ¢
megke¢l °nb°ztet ®se.

A k¢l °RandaRoerss v8ltozatos g
¥sszetett zikaeampR®Ppket fejl es?
Szabadgyakorl ati al apform8j ¥
di fferenci 81 t an,8lelgayn®n-r eg ysazkaol
Er Rgyakor | az ®rk§ ra cepmtyi®msglsi s e
Aerob 8l ifef®Ppesgs®gel j8r8sok

el rugaszkod8s (dobbant 8s) gy
egyens% yoz8s tov8bbfejleszt g
®s bonyolInPlvtedA8BpESErsak ®t i kus ma
seg?ta®sd ®@rsé¢ t arkto8nsdti chiioznt8al si?2st -®s
k®pess®gfejlesztR el j8r8sok ¢
M8sz8sok, f¢gggeszked®sek idi ff
oszt8lyban el ®t|l RGP i kK&reahnz
kontrollal.

Tornai iskolaisporttorna
C®lirg8nyos el Rk®sz2tR ®s r 8ve¢
mozg8sal kal m@g - mogg8stanul - |
Akrobatikus gyakorlatok talajtorna,

Tart 8sos gyva&kgzt@saake I8¢ hmels, f e|
m®r | egek k®zt8masszal, m®r | e
Moz g8so0os g yka kvoRrglaaGtaedl e ntek o Ir Y b

i ry8onk ba, tark-billen®s, fejen
§tguggol 8sok, 8tterpeszt ®sek,
egys®gesen azdiafl faprfemamsdlatna ® <
eszt ®ti kus ®s harmoni kus eé¢kRg
fejtart8s, v8lltart8s, spicc
Az el emek mennyi s®g®nek ®s 5¢g
di ffer Arec ieglyt®nn. opti mum, az
megjelen2t®se az el emkapcsol g
A gyakor | attlbbanumian Bs®gi2 par am
t°rt®ni k az ellenRrz®sek sor §
Szertorna

A helyi tanterv 8ltal meghat §
egys®gesen az al apform8ban, ¢
el emek mennyi s®g®b eeng Y@&n rnee hs®zz

seg?2ts®gad8ssal t8rsak ®s/ vag
tervez®ssel ®s gyakorl| 8§8ssal
Szertorna fi %k sz8m8r a Fizkaiaz egys
Gy Trgyrak 6k ®®s | §bf ¢gg®sek, f i (g®pek snTk?©
mell sR f¢ggRm®r | eg, hajl ntdgtd 4t °r v®nysze
Iend¢,letv®tod|-,d§rsl/4zt-§dn§i$zba, viforgat - -nyo
homor2tott | eugr8s, | eterpesireakci  -erR
t°megk®z®p
Szertorna | 8nyok sz8m8r a
Geremd&rk B8l BS§sok, t®rdel ®sek|Bi ol-eg®saz:s
t ®r del Rt 8maszok, m®r |l egek, guegyens?¥W y®
t 8maszban 8tlend2t®s, belend?i zom®r z®ke
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f ekv Rt 8nRarsdzeblaRt 8§ maszba, fordu
Sz°%°kdel tRsretls§esr I®&h f el-@gr Bsl eg
homor2tott | eugr8s, terpesz (¢

Szertornd s zer w@rrgss,zekr ®nyen gyak
Gyakorl 8s ®s kontr ol testalgatat a n u |
figyel embAat®&t eb®r eBl yban t an.u
az el sR ®s m8sodi k 2v n°vel ®s
Fel guggjbot®esonkt ott wugr8sok, ve
bukfencekguggol - 8tugr 8sok, terpe
Bemel eg2t®s a torna gyakorl 8¢
megtanul 8sa.

C®l szerT gyakorl 8§si ®s gyak

n°vekvR tanulA- iseygnr §Isl®gssdgdgar

kontrollalia hi baj av?2t §s be®p2t®se
szok8sokba.

Verseng zi t uS8ci -kon képestzozg§sia I
szemi ®y&kor li8saoplsam Sbygnul t ak

el sRseg®l vy

Ritmikus gimnasztkd 8§ nyok sz 8mS8r a

Az58. oszt8lyokban megfogal ma
neh®zs®ghben kt°Wwlemuetlan®ny moz g §
gyakorl 8sa. Az eszt®tikus, s
seg2tR kondicion8lis ®s koor
C®lirg8&nyos el Rk®sz2t R ®s r1 8ve¢
mozg8sal klall imaz - ®s §m@zg8stanul

O NI

t 8gass8g, forg8sbiztons8g stk
zenevs8l aszt8sra | ehet Rs®g a ¢
Szabadgyakorlatok

EI Rk®sz2tR tart8sos ®s tmo&sges,g
°sszetett form8k gyakorl 8sa:
| 8bujj 811 8so0ok, {®sr pgeusgzgsolll-88sld k
kil ®p R 8| I&ss ok®d R &Inta@ds omk®r |l eech
ny¥%j tott ®s hajl2tott ¢l ®sek,
t ®r del Rm®e®®Y elge kk ®f eR+®ls§ kg mna
mozg8sok (l ebegtet®sek, ejt®s

dinami kus t°rzsmozg8sok ®s | §
FR mozg8sok alapfor m§i i sm®t |
gyakomfk8§sawul y8the) yeut®sS§eak, j§
ugr 8sok (°t alapforma megkg¢l ©
forg8sok hul |l §mok.

¥n8ll - bRv2t®si | ehet Rs®g, °r
minimumhoz.

Labdagyakorlatok

Fog8ws®kz®ger2t8§sok tal ajeen ®s

v8l tozatos
el kap8sok,

vonalon a | evegRbg

| abdat art 8sok (k®z
v8l tozatos szabadgyakorl ati f
¥ng8ll - bRv2t®si | ehet Rs®g, °r
minimumhozt an 8r i i r8ny?2t8ssal (1

Eneder it mu
t emp -
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Aerobik mi nd k
neh®zs®gg

A sportBdiingmilkesgy, statikus e

ruganyoss

®s r §v &alaadk.R gy a
Az aerobikk r i t ®r i umai nak val - megf

g8l tal: te

egym8ssial .
kombi ni8cictiemben, aszi olaokt ri k

Revid ele

(20- 30 mp folyamatosan).

Egy®ni ®s
°nsgll - -s8§g

f el haszn 8 Rvs28tvRasl ®v e |
Aerobkbemut at - k az oszt8lyon be

®t nem as zhBeni8yria t ant
el

§g imegrviat mesd ®8 ze8kRkz®
sttart8s, mozdul at ok
oAzt8l yban tanult ¢
mk a p crsand aast odks d Isank®v @ g4

p8ros koreogr 8fi 8k
ra t°rekedve, demsgk ¢k

| SMERETEK
A szakki f
haszm8Itaetr
®rtel mez®
A saj 8§ml ®
ezzel k ap

megfogal maz8s8nak EB®RPE®s ®g@s

felvs8llI al
A nemnek
ismereteAsaj §t
A t 8rsak

el i smer ®s
A divat ®
t ®nyezRin

T8 ®kozot
magyar ®I

Vi z uk8ullits¥r &
, SZEMELY|I SEGFEJLESZr en e s hafokks z
ej ez®sek ®s vez®nysz
& ez®sben®s se glritlsa®RjgaayF° | dr aj z:
s®ben. Magyaror sz
E®seszel fogad8sa, vVv§Eitsg8jegys®ge
csolatos f®l el mek, s
(Etika:t 8r s as
8sa. viselked ®s , ©°n
megfelel R mozg8s di n®nk®p, el
®s t8rs testi ®ps®°nrefl exrial
gy e nogled ale8sneatkl esge gs?@& r® munka
, t8mogat 8§sa.

a m®di a testkult %r
k sz®tvs8l asd2t®sga (¢
s8§g a tanult verser
portol -k eredm®nyei

e
S
e
t

S

Temati kai
Fejl eszt

: : . Cr ake
At ®ti ka jellegT f 14. r 3

El Rzet esgs

At ®rd®Ressl Bl | -ragtf ¢cRaehme KB NRIeah
kar®s | §mmunk §]j

Ar°v@®d hossz¥it@&dmbe dapaztia § |
V8l t &8s als:- bot8tad8ssal.
T8vol ugr8s gimggol - techni k§
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Az ugr - -sz8mok f@®Rbh s®abBPRgakn
ismerete.
Az ide8lis kirep¢l ®si  sz°gA sz
dooBfsRbb werd&n@saibmdk set vedel
r e nd jis@eraetek

A magyar olimpiaf u-f - u@sob- eredm®nyek

Reakci i d®s mozdhwlsagty or sas §g;
Kulcsfogalmak/|i r ambeoszt 8§8s, pi henRfi @dlRygnugs , |

fogalmak sebess®g, maxi m8lis sebess®g;

hate§d enhat 8§s, bel sR ritmus,

din

Temati kali
Fejleszt

4A1 t ernat2v ®s szabadidd

¢ r keret
24 .

r 4




159
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Fi zi kai fel kk®astzegb®spar s®ey®P®gf erd¢l ®s.
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Test ®p2 tRbDb i zomcsoportok i zg
Gyakorl 8s az 8§l lapotfel m®r ®s
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Motoros tesztek k © zponti el R2r 8s szer
Az eg®szs®ges test ®s | ® ek n
A test s¥l,y,i Itleesttvte® neegh et R sSMBRy @
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A biomechani kailag helyes te:;j
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Stretching, nyugal mi pul zus, mu
Ku'}fzosgfg?nign;ak/ism®t|®ssz§m, testt°megindex, b
megk¢zd®sirishca®®gli am. ge
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Agyakorolt t8mé&dk -a@alne maiglyRla |Testnevel @
ntmi kus, zen®s mozg8&@==gyRankd !l |t er hel ®s,

81| - k @pPevsed @& e . fitts®g
Kulcsfogalmak/  Mozg8sgyakorl at, erRnl ®t, 8I1 -k
fogalmak
Temati kali . crake
Fejleszt Koreogr @fmé&agt anul 8sa ®s 36
A szigks®ges t8ncst?2lus i smere
EIRZGtest®rgya.korlatok
Atematkai e (A k°z°s munka eredm®ny®nek, s
nevefl®slielkoncentr 8ci ®s kooper 8ci el
c®l jaijftov8bbfejleszt ®se.
| smeretek/fejleszt®si |Kapcs opontoks
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A koreogr®fuil & s ame ®Pts bemut at
mTv®szet. nevel®s, k ®pess®g
A koreogr 8fia az szt 8ly/ cs
bemut at §s (t§rsaknak sz¢l R
tanul - sz8m8r a.

Resy®tael ed Rke®tse k ben .

Koreogr8fia °ssze8l | 2tA&Zs e, Rajeszk®zeibe

§ £ n edne:
f¢t°rekv®s a
ofmondani val
ki1ki f ejva®az®r
8§t k- dobk§8sr
mTv®szet.i

koreogr8&8fia |l ehet m&§s mTv®sz:¢
t 8ncens®s sz2npadi mT r®sze. /ADr &ma ®s t
szempont a tant8rgyk°zank®ggyé¢d Rad8s, pg¢
megtapa)yztal 8§sa tervez®se,
a k¢l onbeoz
-Yri t8ncok | ®p®sanyaga, palob8bsz2nh§z
-4/4es ritmus szerkezetben, kolill et-®s8 t §
-l ass¥% ®s gyors folyamatok p8mozg8ssz2n
-megfelel R st2] us®rz®kkel for m§k
-kl asszi kus 3de Sd, k®wmlzén ®s e al kal maz§s
-l ®p®sanyag oktat8sa, eltg8nco
-t 8nc ®s zene szoros kapcsol a
-fejleszt ®se, folyamatos koor
Kulcsfogalmak//Kor eogr 8fi a, korzeo@mps§f sz.erreeomndeg

fogalmak sz-|l anmstgkarsz -pr - ba,

f Rp.or - ba, sz

Temati kail T&8nch§8z, t8ncos rendezv| Cr ake

Fejleszt (bemutat- -, b8l , g

81 a, i 6 -

El Rz ed &ss

A temati kA k©°z°s szervmaj®t , a ek RK®s zmhu I®a
nevefl®sliemegt apasztal §sa a k°9z°%9ss®g °:
c®l jaileredet] funKC|-j§ban val - 8§t ®I

| smeretek/ fejleszt ®si

Kap c s o pontok§

TS rkkaal e gy ¢ trt@sTzkv’Rbveeb | az t §nc h

rendezv®ny megszervez®s®ben
berendez®s, plak8t/sz-r- -1 ap
czemel tet ®se) .

R®szwa®kélz®°s t8ncol §sban.

[ 1

Kulcsbgalmak/ | Rendezv®ny, tervez®
fogalmak

S, szervez®s

Temati kai . ¢cr ake
Fejleszt CF§Adebrecenlt S8@Icet 7.1 a
El Rzetes |[Sz2nh8z| §togat8§si ®| m®ny ¢

A tematiKk
nev efl e®sli e
c®l jali

A helyi ®si aanta® Re § it

fBimaer ®s e . L§t

(Nemzeti!) $&nrcis§ Zdwan kban
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Tov8bbhal @EU&lse if e

Sportj 8t ®Kkok

T J8rtass8g n®h8ny taktikai form8ci-, helyz
T A j8t®kszab8lyok kibRv2ztett k°r®nek meg®r
T Sporttorvte@RnRetti§jaRlkaopz ot t s8g a | abdaj 8t ®k ok
T Kos8rl abda: elindul 8s, | abdavezet®s, megs§
T R°pl abda: p®sokb&ar®Ros st ®s f ol yamatos v®g
nyitg8s al kal mazg8sa

T LabdaragdS8asv:e zlet @R s&bkb ami,n dkkc®lits Rt ®c & v@ell s Bncs ¢
mozg8s ,kkapema r %g8s bel sR cs¢ddel

Torna jellegT feladatok

T A helyes testtart8s, a koordin8lt mozgS§s
torna jellegT mozg8sokban.

f Talajon, gergmdEn, nYabkhmRnengl |l  -s&g jelei

= =4 =

= =

At |

= =

= =

Al t

= =

T

gyakorl 8sh-asszg§hkdt Baban.

A szeR®s®amayt8maszugr8sok b8tor v®grehajtsgs
magassg8gon.

L8t hat - dewhiy) Ra®er laat ok ki viteh®@banR®8r a®z
v®grehajts8gsa.

Tanul - | egyen k®pes

-amegszerzett t8nctud8s al ko&r-a, kreat2v, i
-ak°z°ss®gi mMozg8&s ®s tGBrec 0188 s a®l KApy ®oé lat
fejleszt ®s ®r e,

-aj - tart8s, magabiztde ket ®s, hel yes ©°n
-a nyilv8nos bemutat-n tud8s8nak koncentr !

®ti ka jellegT feladatok

Az atl|l ®ti kai clsckdle¥ v@&ss nd @It sSze rsTo kol kal maz §.
Afut - mo z g 88sj S8tneackh nai Bkk&d tmea,z Sislal et ve a tart - sf
Fut: - u®@s -dob-gyakorl atok k®pess®geknek meg
versenyszab8l yoknak megfel el Ren.

Rajtok, v8lt8sok szab8lyoknak megfelel R b
Az atl ®ti kai al apmozg8sokban mozg8smint8h
l end¢l et szer z®sek° @« ka pltesfod j§szmaR mozg8sok

ernat2v ®s szabadi dRs mozg8srendszerek

Az eg®szs®ges ®l etm-ddal kapcsol atos i s me
Az ®vszakoknak megfelelR rekre8ci:-s c®l Y
®p¢l R sportol 8si f or m8kbsanf eblRvesll hRe tgRy aekroR sl
motivs8ci- n®melyi k terg¢l et ®n.

A term®szeti erRk ®s a sport hasznos °ssz
kapcsolatos el Rny°k, rutinok ter¢let®n | 8
A k°rnyezettudatoss8g cselekedetekben val
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T A ver bngelm sve®&sb8l i s kommuni k8ci - fejl Rd®se
% szerT mozg8sanyagainak elsaj8t2tgs8gban.
T A szabadi dRben v®gzett sportol s ir8nti p

¥nv®del em ®s k¢gzdRsportok

T A grundbirk-z8s alapggakork@ifdaaki°sz ®bgI
T A k¢l °nb°zR es®stechni k 8§k, szabadul 8s ok,
gyakorl atainak kontroll 81t v®grehajtg8sa t
9 Cl 1l 8sk¢zdel emben j8rtass§gg.

T A fenyeigatidtutS8Tc®g kra, el ®cs@gke@eteRs Kez - me -
el saj §t2t8sa.

 Asportszésf gyRzni akar8s kinyilvg8n2t§8sa.

T A fg§jdalomt Tr®sben ®s az °nfegyel emben ®r

Eg®szs®gkmue ¢ éuar @i
T Tudjon ®gERL -aellax8ci s ®sataleapvar R8s av?
gerinctornagyakorlabkat t ° r-esRgOtmR aty ak®g ¢ an io k

T8&n

c

®s mozg§8s

Tanul - | egyen k®pes

amegszerzett t8nctud8s al ko&r-a, kreat?2v,
ak°®z°ss®gi mMozg8s ®s t@rrec 018 s a®l WKAPY @O k
fejleszt ®s ®r e,

aj - tarath§sz,t omagki 81 1 8s, hRrleyes °n®rt ®kel
a nyilv8nos bemutat-n tud8s8nak koncent:
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Az wegyes
-raszg8mokon

10. miv®szeti ®vfolyam

temati kus egys®gekre javasol't
bel ¢lorfl 8rsdZat ®Wsk siz€&Rto nk ®g Was k e .

T®mak©°r ok

Javasolt -rasz
5.- r al/l80®t a |

1. Sportj 8t ®kok 29- r a

2Tornaj e | fFeladntdk 21- r a

At Il ®ti ka jellegT f 14- r a

4Al t ernat2v ®s szal 24- r a

mozg8srendszerek

5¥nv®del em ®s k¢ zdly 5 - ra

6. Eg®s zs Pgkelv d& ia ia- 15 ra

7. Te®&sncmozg$§s 72 ra

Temati kai : crake
Fejleszt 1Sportj 8t ®k ok 29. 1 a
£l et kornak megfelel R techni kai
Akt?2v ra®selVv@j@d ®kokban, sport|
El RzetesFigyel mes ®s hat ®kony munkav®(d
Csapatj 8t ®kos tulajdons8gok i s
Sportszer Ts®g, a szab8lyk°vetH
A v8lasztott | egalk8bzb- akn@t | abd
Az Yj | §baBk fjeSna®ikastzokkb an a t®esc h
A temati kszab8lyismeret tudatos ®s fel e
nevefl®sliegA sportpje®ti ®k kus k®pess®gek me/
c®l jailAj 8t ®kszitu8ci - -k, |j8t®kfeladat
szintent °r t ®Nn R megol d8sa a szab§8ly
el l enf® tisztelete szempont ]| §
| smeretek/ fejleszt ®si Kapcsol - d§
Legal 8bb k®t | abdaj.8t ®k v 81 a gMatematika:logika,
val - s 532 Mms
MOZGCSMt VELTSEG t ®r b e &tak, al
A | abdaj 8t ®kokredadatok | k®sz2t R 1t 8§ ®koz- - ds§
Speci 8lisan e, Rk®zeag sf@Rglf aad & \ens
testnevel ®si | 8t ®k ok Vi zug8lis k
A | abda n®l k¢lisz @y npent f uMBzs @ &St 8 FASY
i r8snyov&pagikr8nyvsglt8&sok, tapolk®°rnyezetKk
sl ypontekmghr Bed®s p8rosv®steéegivi zusgl i s
gyakorl 8si hat®konys8g8nak, jkommuni kS §8ec
tov8bbfejleszt ®se.
Az al apmozg8sok nagysz8m¥“ var
sebess®g.n°vel ®s s el
Areakci -idR ®s a t8rs mozdul g
Ahel yezkee®s$ e lthosuighib®® szt ®s e
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harcbanc s el ek | abd8vh{z ®®s-¢ &ib 8®
a | abda megszerz®s ®hez
Labd8s ¢gyess-RPR@tej bbdgv®ds, egy

. gyess ®gfseydeijsgttt@sthimbda kfeagad ¢
fokoz-d- Il end¢l etben, aalgabda
gyorsabban, | end¢l etesebb, ,v§
|l abdavezet ®s, hal ad8s a | abd§
ritmusvglt8sokkal

Az adott sportj8s@ktesthnhevi§i®

kidob- s, f
cicaj 8t ®ko
technikait a kt i k
Amozg8stan

0g-j 8t ®ko-k®URBRbHSV @K
ks,t ipormzt8slzterjzZ8Rk®k o k ,
ai el emek ®sis.szab§gl
ul 8st se@g?2tRNRzemgkeég

sth.)

Bonyolultabb-k o oper at ?tw,s tkireeveetl 2@ i ®
j 8t ®kszabsg8l yok di resmil kyiks ew§let
ford2tott eredm®nysz8&m2t §s)
A sportj§t®kok a valtr ae Rl @S z
®dt szerepekrreklfézik®sa 2®mRz ®kse n
Bemel eg2t ®s | abdiaj®sstz® ke gfecsg It alrn
A bemel eg?2t®si modell i sm®tel
val - fel k®sz2t ®s. AspanrotdiegetifiRueni

futgr - mozglasbtdtal a®dBsg| gy®@kor |
§t mozgdtadbsd@dvanati®scdeak i helpgpde
mi krocsoport os,b eanbed §esgdiyRekw @l |
| abda n®l| k gdada®ts || ab@@jvemtd @Kk us
takti kai el Rik®sz?tR gyakorl at
A v8lasztott | a®sddjcderth@idpli ak ¢
t °k®l etes?t®se, al kal maz8sa }?

Kos8rl abd8z8s
Technikai elemek
Fokoz-d- | e
hibasZ z al ®k k a
Taktikai elemek

Ki sebb zaslklpan r®sonos le®t 208 miy
anyag8nak be®pen®s¢ §8aR®RkDHab f
gyakorlatolkal.

Embef ° | ®neyleyszet ek t 8mad8sban,
Ember fog8s, t.etr¥;dtejGdmamik8k ba®s
Aspeci 8dticsk fmrdfpall d@ls-®s ( ohildap v
bedob8s, bg¢nttEemaRdOy Rel.e ke § ®is )
Labdar Yg §s
Technikaielemek o k oki-r dart 8ssal gendat ef
magass8gban,csto&wkelnskR8 chhabmas z §z
Alabd8s komirndH sn@grisiftelpdakezel ®
k°zben ®s irnpd8lstokzkagtl §aH4&I;
alakzatokbanR°® vi d ®s 8badg%ok abdhalij
Ctad8sok, 8§tv®tel ek8&§m®klhelRyrkg
kial ak?2tg8ss8gval

nd¢l et ben, magassS§
| v®grehajtott tec

INndulf utft - 8t adB3eR®Es@®URvel) £2 ®m9

Fizikaimo z g 8§ s 0
et k°z® ek,

energla

Bi ol-eg®saz:s
az emberi szervezet
mTkod®se,
energianye
folyamatok
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techni k8i |l evegRbRI, t8rsnak
Takti kai el enferke | ®s\®greiét dn@ijntRie ®
emel ®s ®v el

Poszt ok bpeuts® | tvBsdeR, kk&® z ®pp 81l vy
Rombuszban 4 j 8t ®kos efngl asdzaktln
fol yamatos helycser ®k k el

R°pl abda
Technikai elemed p
pont oss8g

ti m8l i s,feorkRinagla®s @
ga
Am®| ys®gl §t
bh

| , cfs®lkykeemaRkt chs sh&agge
8§st, | abd8hoz val

t 8rst -vagy d bta felj8tszott | g
C®Il b a t ®sek ®s ®rintR | abdat
c®l t 8rgyra VAagyntcdHrl 8oz ec hni

T8mad8§s ®s v®dekez®s al apvetHh
2-3f Rs t 8mad &stkd ¢emch®li k§k ®s v
vdekezR f el advaglotko z atilwestf odSj&ena8es
2v, el helyez®s. stb. szempont |

Kooperativitg8§s ®s verzadiBd ® ke
] 8t ®k sz ab 81 yio k8 tb®kgvyeazkeot.r® s8i s ag y

Azel saj 8t2tott j 8t®ktudS8snak
alkal maz8sa9vekvBrtatdg&sass §ggd
oszt8lyszintT gyakorl §sok ®s
Bt ®kszel REE®r®ye szab88l y,abegy
j 8t ®ksziktluBdcg§sameglBemenk®nt i
korrekci -ja ®rdek®ben

Bt @kyszer@®bs ftoktotzatsaadi . lyRk klaf

RRvid2tett |8t Q®bisdaRe8elymgy adse Kk
di 8kol i mpi 8knak megf el ®ISR av éin
szab §bzgrimtz 8Bi f f erenci 8t menny
8§t ®kl ehet Rs®g biztos2t8sa.

RRvid j8B8Ri®kgyyalkor | §tsr °ag zt2atneStrtr,
vl toztathat- -, edgnszer Ts2tett

—

| SMERETEK, SZEMELYI|I SEGFEJLE
J8t ®kt2pusok, szab8lyok, st
A tanult |j8t®kstrat®gi 8k (t
ember h8tr8nyos | 8t @&takikait u§c i
magyar 8zat ok, besz®l get ®s ek
Az ani m8ci al kal maz8sa a |
K¢l °nb°zR ®l et korra, az egqgy
°nkontroll . A siker egy®ni

m nt a tev®kenys®g ter m®szet
Az al kot.-, kooperat2v mozgs

/A -

®@ @ w

el Rnypehekht Rs®g®nek k®pvisel

s

°t |l etueBl kumegf ogal mazAzs ae PHE
e
d

Kulcsfogalmak/ J8t1 ®kr eakds xar,, 18 ma

fogalmak probl ®maorient §1l t

t
strat ®gi a, megegyez
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t
e

|
n
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i kai me g o
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