HELYI TANTERYV

- Testnevelés -

9. évfolyam




Bevezetés

A testnevelés és sport miiveltségtartalma — mar a kritikus gondolkodésra alapozva — ezen az
iskolafokon tovabb mélyiti és boviti a sportolas, az aktiv pihenés alkalmazéasdhoz sziikséges
ismereteket €s a mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartozé kompetencidkat. Ebben a
szakaszban a munkaerdpiac kompetenciaelvardsai ¢€s a Nat-nak megfeleld, Osszegzo
sportmiiveltség, sportdgismeret hatdrozzdk meg a tanulds-tanitds tartalmait. Cél az 6nallo
felelosségvallalas a sajat egészségért, a munkavallaldsra alkalmazhatdsdg, a munkabiras, a
tanulds és mozgas optimalis 0sszehangolasa, a sajat elonyben részesitett rekreaciods tertilet
kivalasztasa és a kapcsolddo tudas 6sszefoglalasa, tovabbfejlesztése. A miveltségteriilet ebben
az ¢letszakaszban a civilizacios betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek elleni
kiizdelem lehetdségét, modjat is kozvetiti.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokaban
a targyi tuddsa tovabbfejlesztésére, valamint felelosen végig tudja gondolni a jOovojét
sarkalatosan befolydsold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
mozgésos és elméleti tartalmak sikeres felhasznaldsa érdekében inkdbb a tanuld a valtozo
kortilményekhez kapcsolodo alkalmazkodoképessége és nem a mozgasreprodukalo képessége
kertil fejlesztésre. A kiilonbozo testgyakorldsi formak hozzajarulnak az altalanos értékteremtés
mellett a k6z0s és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy alapvetd ¢€s
aktualis motivacios tényezdit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalas,
parvalasztas, kikapcsolodas, fesziiltséglevezetés, Oromszerzés, barati kor, onmegvalositas,
teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

Az elvart célallapotban a koznevelési tanulmanyait befejezd fiatal képes a
mozgaskommunikaci6 sokoldali felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati agak technikdjdnak koordinacids teljesitményhez kotott bemutatisara, a testi
képességekhez, az egészséges ¢letmodhoz kapcsolddo ismeretek alkotd felhasznaldsara, az
egyéni €s tarsas jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és
bemutatasara.

A kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszerti
motoros tanulast. Az egységesség ¢s differencialas elvét az altala vezérelt gyakorlatok sordn a
legfobb értékek kozé sorolja. A differencidlés alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozdsége,
a motivacios hattér és a testneveléshez kapcsoldodo egyéni célok. A fejleszté munka igazodik a
tanulasban mutatkoz6 alapvetd tendencidkhoz, de az oktatasi-nevelési folyamatban
bekovetkezd valtozasokhoz is. A belsd didaktikai differencialas emeli a motoros tanulas
szinvonalat, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyeb dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés
hatasfokat is.

A koznevelés kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett, rendszeres
képzésben megjelenik a testkultirdhoz tartozo, a sportkulturat és sportmiiveltséget fejlesztd
szabalyorientalt, élettani, anatomiai, illetve sporttdrténeti oktatds, megteremtve a sziikséges
alapot és lehetdséget a kozép- és emelt szintii érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a
demokrdcidra nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz végén — amely
az altaldnos miveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd — el6térbe 1ép a
pdlyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultura és a
testkultara kapcsolatrendszerét, a mozgésigény €s mozgassziikséglet alakuldsat a biologiai
fejlodéssel Gsszhangban, az 6nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
és a mozgasmiveltség fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség meglrzésére



vonatkozo lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsdn megfelelé hangsulyt kap
tudasukban a kérnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
elegend6 és rugalmasan bévithetd informacios készletét — Kiteljesedik az onértékelés. Kialakul
a valtozatos tarsas viszonyokban is szilard személyes identitas, €s képessé valnak a fiatalok
arra, hogy a sportbeli személyes élményeiket szimbolikus sikon értelmezzék. A kozosen
megélt, a kozosségi és mindségi sport nyujtotta katarzis hatasara er6sodik a nemzeti ontudat, a
hazafiassag.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miiveltség differencialt
megszilarditidsa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés eldkészitéséhez, a palyavalasztashoz, a
munkavallaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezdit és
Osszetevoit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem eldtt tartasaval szilarditja
meg. Az alapvetd, egészséggel és Onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa ebben az
¢letkorban mar tudatosan torténik.

A tudatossag alapja a szaknyelv fejlédését biztosité anyanyelvi kommunikacio. Célja,
hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat egészségi allapotukat,
ismerjék az egészségkarositd tényezdket, azok hatasait, elkeriilésiik modjat. Mindezek mellett
gondolkodva és minden tekintetben kielégitd modon kommunikaljanak, és sajat véleményiiket
artikulaltan, hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban ¢€s a tarsaknak
nyujtott segitségadas soran.

A sikeres interperszonalis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
¢s az altalanosan elfogadott magatartdas megértése, gyakorlasa, ezaltal fejlodik a szocidlis és
dllampolgari kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy €pitd modon
tudjanak a tanulok nézOpontokat kifejezni és megérteni, bizalmat kelté modon targyaljanak, és
képesek legyenek az egylittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni és megosztani masokkal a
stressz €érzését és a frusztraciot. Kiillonbséget kell tennie a személyes, a tarsas és a szakmai
informéciok, szempontok kozott.

A hatékony tanulas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg €s csoportban is meg
tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az iddvel és
informacioval valo hatékony banasmodot. A kompetencia magéaban foglalja az egyén tanulasi
folyamatanak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek felismerését, és az
akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség €s teherbiras érdekében. Ez
jelenti az 1 tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat és beépitését, tovabba titmutatasok
keresését és alkalmazasat. Ennek birtokaban fejlesztik a tanuldk azon képességeiket, melyekkel
a feladatok végrehajtasaban az eldzetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitenek annak
érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasadgaban fel tudjak hasznalni.

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



A tehetséges tanulok magasabb szintli sportolasa az

1skolai

rendezvényeken,

bajnoksagokon, a didksport egyesiiletekben és a versenysport szinterein valésul meg. A
miuveltségteriileti tehetséggondozas {6 feladata a talentum erds oldalanak fejlesztése megfeleld
szintli edzéseken, versenyeken €s a gyenge oldalanak segitése, illetve a tamogato légkor
biztositdsa az intézményen beliil, €s a kapcsolatban 4116 partnereken keresztiil is.

A mindennapos testnevelés két orajanak kivaltasa érdekében a 9-12. évfolyamon az
»Iskolai labdarugas 9-12. évfolyam szamadara” elnevezésii kerettanterv ismeretanyaga is

oktathato.

A szabadon felhaszndlt drakeret 18 6ra, melyeket netfitt felmérésre és értékelésre hasznalunk. Ezt

pirossal jeloltik az aldbbi tablazatban!

9. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
40+1 o6ra

Elozetes tudas
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszerliség, a szabalykovetd magatartas.

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

ellenfél tisztelete szempontjabal is.

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

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros
szinten torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

A sportjatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgéasok — szlalom futasok (valtozo
iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben,
sulypontemelkedések, ugrasok paros €s egy labbal, valtott labbal —
gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban valé eredményes hasznalatdnak
tovabbfejlesztése.

A reakci6idd é€s a tars mozdulatara reagéalas optimumanak elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért vald
harcban, cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel
a labda megszerzéséhez.

Labdas tligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdés
ligyességfejlesztés Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése
fokoz6do lendiiletben, magassagban, tdvolsadgban, a labda tovabbitasa

Matematika:

logika, val6szinliség
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura.
targy- és
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacid.




gyorsabban, lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futas kdzben,
labdavezetés, haladés a labdaval gyors iranyvaltasokkal és
ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban,
kidobos, fogojatékok labdaval, labdaszerzé és -védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek és szabalyismeretek mellett is.

A mozgastanulast segitd eszkozok hasznalata (szemiiveg, célkeret
stb.).

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

A sportjatékokra valo el0készitésen tulmutato, stratégiai jellegii, az
¢letszerepekre felkészitd és inkluziora érzékenyitd jatékok.
Bemelegités sportjaték foglalkozdsra — részleges tanari iranyitdssal
A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6ndllo bemelegitésre
valo felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus
futo-ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdéaval, az adott sportjaték specifikus technikai és
taktikai el0készitd gyakorlatai.

A vélasztott sportjatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazasa 0j varidciokban, szitudcidkban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek gyakorlasa

Az 5-8. osztalyban tanult technikai elemek fokoz6do lendiiletben,
magassagban, tavolsagban csokkend hibaszazalékkal.

Taktikai elemek gyakorldsa

Kisebb csapatrészekben azonos létszammal egymas elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyas
gyakorlatokkal.

Emberfolényes helyzetek timadasban, védekezésben.

Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték_timadasban.

A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-
bedobas, biintetddobas utani timadas és védekezes).

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo lendiilettel, erékozléssel,
magasabban és tavolabbra, csékkend hibaszazalékkal

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

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgésok, tdmado, illetve védd jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2-3-4-es csoportokban, egy-két
kézzel. Atadasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Induldcsel,
atadocsel, 16vOcsel, cselkapcsolatok alkalmazasa mindkét oldalra.
Kapura 16vések bevetddésbdl is.

Taktikai elemek névekvo egyiittmiikodéssel és eredményességgel

Fizika:
mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

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




Tamado taktika: Zaras, levalas alkalmazasa. Tamadasbefejezések
lerohandsbol rendezetlen védelem elleni jatékbol. Sz¢élsobefutasok.
Beallos jaték. A test-test elleni jaték a tamadasban.

Védekezd taktika: Vegyes védekezés alkalmazasa a jatékban. Utkdzés
talajon és levegdében. 4:2 elleni védekezési rendszer. A test-test elleni
jaték a védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo kitartassal, varidacioban,
lendiiletben, magassagban, tavolsagban, csokkeno hibaszazalékkal
A labdas koordinacié mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kozben és iranyvaltoztatassal, dtadasok kiilonbdzd mértani
alakzatokban. Rovid €s hossza labdaatadasok talajon vagy levegében.
Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.
Indulo-, futd-, atadasi és lovocselek védovel szemben. Fejelések
technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek gyakorldsa a variaciok novelésével és a végrehajtasi
minoség emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, sz¢élességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda

Technikai elemek végzése optimalis erékoziéssel, fokozodo
magassdagban, pontossaggal, folyamatossaggal, csékkeno
hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdahoz valo6 igazodast eldsegitd gyakorlatok,
tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval. Gurulasok, vetédések.
Célba titések ¢€s érintd labdatovabbitdsok mozdulatlan majd mozgo
céltargyra vagy tarshoz. A sancolas technikéja egyénileg és parban.
Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

két-harom f6s tdmadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen,
védekez0 feladatok, biztositas, valtozatos tamadas befejezések (erd,
iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

Kooperativitas és versengés a sportjatékokban, a szabalyok —
jatékszabalyok begyakorlasa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazésa, betartatdsa ndvekvo tudatossaggal és onallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok €¢s mérkdzések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatékszituacié megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekcioja érdekében.

Jaték egyszertsitett és fokozatosan boviilo szabalyokkal.




Roviditett jatekidovel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszert koriilmények ¢€s a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségli ¢s mindségii
jatéklehetdség biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egyiitt, rogzitett, valtoztathato,
egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mukodtetése.

A tanult jatékstratégiak (tamado és védo alaptaktika, emberelony0s-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai
magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animdci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kiilonbozo életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadasa,
mint a tevékenység természete velejaroja.

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturalt megfogalmazasa és megvaldsitasa. Az egylittjatszas
elényeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tdimadasi stratégia, védekezési

fogalmak stratégia, megegyezésen alapuld jaték.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 40+5 6ra

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.
Az alapvetd torna mozgaselemek 6nall6 bemutatasa.
El6zetes tudas | A szabélyok érthetd megfogalmazasa.

Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas.

énkép tovabbi alakitasa.

A tematikai mozgasrendszerén beliil.

Az iskolai tornajellegii feladatok, tdncos mozgasformak soran a realis

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

Szabadabb és differencialtabb 6nall6 részvétel, az alkotokészség,
kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a helyi
tantervben valasztott sporttdncok, torténelmi és néptancok

egység nevelési- | Az esztétikus mozgés, rendezett, megtartott testmozgas tovabbi javitasa.
fejlesztési céljai | A test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt

tisztelet erositése.

mozgas €s az erokozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az Gjabb
koreografidk, miivészeti eldadasok tudatosabba tétele.

A sajat kultara Gjrateremtése irdnti igény €s a mas népek kultaraja iranti

Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportagak hazai
¢lvonalarol, ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Gimnasztika egyenes vonala

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a
ritmusban, a tempoban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene
nélkiil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végrehajtasa

8—-16 litemi gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszt hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszté 6v, a labboltozat
izomzatanak optimalis ¢és preciz miikddése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész
mozgasaira kiterjedden, ndvekvo onallosaggal a gyakorlatok
kivalasztasaban, novekvd onallosaggal a gyakorlatsorok
Osszedllitasaban.

A gyakorlatok varialdsa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgaslitem valtoztatdsaval, a kiindul6 helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek — sulyz6, bordasfal, pad, medicinlabda —
alkalmazasédval. A dinamikus és statikus erdkifejtés
megkiilonboztetése.

A kiilonboz6 erdadagolés valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, allandé gyakorlasi jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkdzeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése.

Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek
iddtartamanak és bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozgasok
eldadasmoddja segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlédést kovetd rendszeres
kontrollal.

mozgés, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatés-
ellenhatas térvénye.

Torna — iskolai sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren, a
korabbi kdvetelményeken nehézségben tulmutaté mozgasanyag
tanulasa, gyakorlasa egységesen ¢€s differencidltan.

Talajtorna

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

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruloatfordulasok kiilonbozo
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt
mindkét irdnyban, vetddések, atguggolasok, atterpesztések,
labkorzések, délések, felallasok, egységesen az alapformaban és
differencialtan a varidciokban. Az esztétikus és harmonikus
eléadasmod ravezetd eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc
kidolgozasa).




Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése - differencialtan. Az egyéni optimum, az 6nallo
bovités lehetdségének megjelenitése az elemkapcsolatokban,
gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformaban, differencialtan a varidciokban és az
elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak vagy tanar kozremukodésével, 6nallo
tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamara

Korldton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tdmasz, hajlitott
tamasz, oldaltamaszok, lebegétamasz, lebego-felkartamasz,
felkarfiiggés, alaplendiiletek tamaszban és felkarfliggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, timlazas, szokkenés, fellendiilés elére
terpesziilésbe, felkarallés, felugras beterpesztéssel tdmasz tildtartasba,
vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Nyujton gyakorlas — kelepfelhizodés tdmaszba, alaplendiilet, lendiilet
elére 180 fokos fordulattal, ellendiilés, alalendiilés, kelepforgasok,
térdfellendiilés, billenés, timaszbol homoritott leugras hatra, alugras,
nyilugras.

Gyiiriin gyakorlas — kéz- és labfliggések, fiiggések, lefliggések,
mells6 fliggdmérleg, hajlitott tdimasz, nydjtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, hiizodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, iilések, fekvések,
térdelétamaszok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvétdmaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbdl emelés
fekvOtamaszba, térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban.
Szokdelések, labtartas-cserék, felugras a szerre egy 1ab at- és
belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Felemaskorlaton gyakorlas — tdamaszok, harantiilés, térdfiiggés,
fekvofiiggeés, fliggétamasz, fliggésbdl lendités, atguggolas,
atterpesztés fekvofliggésbe, pedzés, lendiilet elére-hatra fliggésben,
tdmaszban lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés timaszba,
fordulat fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggold fliggdallasbol
fellendiilés tAmaszba, tdmaszbol atfordulés eldre fekvofiiggésbe,
felugras tdmaszba, felugras fliggésbe, leugras tdmaszbol, alugras,
nyilugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanul6 el6zetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése,
az elsd és masodik iv novelése.

Fizika:

az egyszeri gépek
miikddési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
1izomérzékelés,
elsdsegély.




Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggolo atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulésa.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mukodtetése
novekvo tanuloi onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsé
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi
szokasokba.

Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa, az 5—8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
talmutat6 kovetelmény mozgasanyagéanak tanuldsa, gyakorlasa. Az
esztétikus, szép €s ndies mozgasok eldadasmoddjat segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok.
Céliranyos elokészito és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tagassag, forgasbiztonsag). A ritmusérzék fejlesztése, 6nallo
zenevalasztasra lehetdség a szélsdségektdl valod elhatarolodas mellett.
Szabadgyakorlatok

Elokészito tartdsos és mozgdsos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- s guggoldallasok, 1épd és
kilépo allasok, tamado- és védoallasok, lebegd- és mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott tilések, lebegd tilések, térdelések, térdelémérlegek,
fekvések, kéz és labtamaszok, ujj- €s kartartdsok €s mozgasok
(lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok), statikus és dinamikus
torzsmozgasok és labmozgasok.

Fo mozgasok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak
gyakorlasa: Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések,
ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek,
forgasok, hullamok.

Onallé bdvitési lehetéség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadasa az
alapgyakorlathoz.

Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritasok talajon és testen, labdavezetések
valtozatos vonalon a levegdben, atadasok, leiitések, dobasok,
elkapasok, labdatartasok (kézzel, 1abbal, térddel, nyakkal stb.)
valtozatos szabadgyakorlati formak felhasznalasaval.

Onallo bévitési lehetdség, nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz tanari irdnyitassal (1 perc).

Aerobik mindkét nem szdmadara, a helyi tantervben szabalyozott
nehézséggel.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢€s ritmusérzék — megvaldsitasdhoz sziikséges el6készitd
¢€s ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és

Enek-zene:
ritmus és tempo.




egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések Osszetett
kombindcio6i 4-8 litemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

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

Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencidlt bovitése
onallésagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bovitésével.

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint egy, a helyi személyi
¢s targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodo tanc, amely
mozgéasanyaga a Ténc és drama kerettanterv mozgasanyagaval
Osszekapcsolhato.

Lehetséges mintak a helyi tantervben rogzitésre:

Torténelmi tancok gyakorlasa:

Elokészitéskor kiemelt jellemz6 a tanc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogésok, testtartas és a n6 €s a férfi szerep
jellegzetessége.

A helyi tantervben szabdlyozottan a kivalasztott tinc motivumai és
motivumfiizérei.

Sporttancok gyakorlasa:

Csoportos tancformak — helyi tanterv szerint szabad valasztasban, pl.
a Magyar Majorette Szovetség gyakorlatanyaga és egyszerisitett
szabalyai alapjan; alacsony feldobasok, twirling 1-2. szint, botok
cseréje.

Néptanc gyakorlasa:

A magyar néptanckincs egyszerlibb motivumai és azok kapcsolatai
(alkalmazhatok a Drama ¢€s tanc kerettantervben kidolgozottak is).
Egy dunantuli, vagy alfoldi (esetleg mindkét) tanctipus motivumai és
rovid tancfolyamata megtanulasa, gyakorlasa, el6adasa.

bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

Kalocsai mars — fareor 1épés, fércelés, lenthangsulyos rida,
keresztlengetd, ugrés motivumok paros és négyes forgéssal.

Egyéb tornajellegii mozgasformdk:

A tornajellegii kondicionalis és koordinacios képességek és készségek
alkalmazasa mas — az helyi lehetdségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6z0s tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo
hasznalata a tervezésben, segitségadasban €s a hibajavitas
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, és az
ezzel kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika:

tarsas viselkedés,
Onismeret, énkép,
jellem, onreflexio,
kooperativ munka.




megfogalmazasanak képessége (onreflexid), atélése és tudatos
felvallalasa.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikajanak és esztétikajanak
ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti felel0sségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek
elismerése, tamogatasa.

A divat és a média testkulturara hato kedvezd és kedvezdtlen
tényezOinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérol, a
magyar ¢élsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak
Tematikai egység/ Loer . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 30+4 éra

kar- és labmunkaja.

Valtas als6 botatadassal.
Tavolugras guggold technikaja.
Kislabdahajitas 3 Iépéssel, beszokkenéssel.

Elozetes tudas

A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiil6futas dsszehangolt

A rovid- és hosszu tavu futasnal irambeosztési tapasztalat.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai teljesitmény tilszarnyaldsara 6sztonzeés.

torténd alkalmazhatdsag érdekében is.

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai
torvényszerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazésa.
Jartassag kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az onismeret fejlesztése. Az egyéni

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8.0sztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erésebben ¢és tudatosabban. Futdiskolai és futdfeladatok bemutatés
nélkiili végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a
kitart6 futds tdvjanak tovabbi novelésével, az dnismeretre, a korabbi

tapasztalatokra épitett, a tivnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.

Akadalyok felett 5-4-3 1épéses ritmusfutasok konnyitett magassagon
€s tavolsagon. Tartds €s résztavos alloképesség-fejlesztd modszerek
gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 méteren. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid
¢€s hosszu sprintszdmokban. A valtofutas botatadasi technikainak a

Enek-zene:
ritmus-gyakorlatok.

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

Foldrajz:
térképismeret.




valtotavolsag kialakitasanak (segédjelek alkalmazésaval), €s a valtas
szabalyainak gyakorlasa. A gatfutéds lenditd és elrugaszkodo
labmozgasanak ismerete. A rovid, kdozép- €s hosszu tavok kozotti
futotechnika megkiilonboztetése.

A tartos futas technikéjanak kontrollja, az egyéni tartds futas
sebességének kialakitasa az 6nalld gyakorlas eldsegitése érdekében.
Jatékok és versenyek

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

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

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utols6 harom 1épés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodo 1ab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangoldsa. A 1ép0 tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai a szabalyosnal nagyobb
elugro teriilet kijelolése mellett.

Az atlépo technika végrehajtasa 5-7 1épéses, iven torténd nekifutassal.
A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése és
rogzitése. Az egyéni magasugro technikak megismerése,
mozgastapasztalat szerzése novekvo teljesitmény kényszere nélkiil.
Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.

Magasugroversenyek egyéni nekifutassal (érintd ugrasok). Egyéni,
sor- és valtoversenyek ugré és szokdeld feladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobésok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel, véaltozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16kd és vetd mozdulattal.

Hajitas nekifutassal, 6t Iépéses doboritmusban. A lekészités
technikdjanak és az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének ismerete.
A hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
sulygolydval vagy medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idealis kirepiilési szog elérése a kiillonb6zd dobasoknal, szerepiik
a jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Enek-zene:
ritmusok.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




Kislabdahajitd és szabadon valaszthatd egyéb doboszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloko versenyek. Célbadobo

versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futdsok, ugrasok,
dobasok végzése elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkoz6 szabalyainak, a kdriven futds
szabalyszerliségeinek, a repililérajt eldnyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak teljesitOképességre
gyakorolt hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejlesztd modszerek

ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.
Az ugrészamok fobb szabalyainak és a sériilések megeldzésének

ismerete.

Az idedlis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében.
A dobasok fobb versenyszabdlyainak és balesetvédelmi, biztonsagi

rendjének ismerete.

A magyar olimpiai futo-, ugré- és dobderedmények ismerete.

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;

Kulcsfogalmak/ | irambeosztas, pihendidd; ugrolab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

hatas-ellenhatas, belsd ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultira — prevencio 5248 6ra

Elozetes tudas

Légzd, sterssz- és fesziiltségoldd, valamint testtartasjavitd gyakorlatok,
alapvetd gerinctorna-gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok és
ellenjavallt gyakorlatok.

Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevenci6 tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentosége, szerepe.
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkeriilése.

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

A fijdalmak tlirése (oxigénadossag, savasodas).

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A testkultirahoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd élettant,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

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

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




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altaldnos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futds, hajlitasok,
nyujtasok, lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok bemelegito és levezeto jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett,
¢s a pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé
érték stb.).

Az intenzités, ismétlésszam ¢€s a pihendidd valtoztatasa, hatdsa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezés.

Testépités — a f0bb izomcsoportok izolalt hatas gyakorlatai.
Gyakorlés az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerii edzéstervek a
gyengeségek felszamolasara.

Edzés korszerii (alternativ) eszkozokkel, erdgépekkel,
fitneszgépekkel.

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

Koredzés valtozatos mintakkal, négy-hat feladattal.

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi
test mukodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.

Motoros tesztek — helyi szabalyozas szerint.

Az egészseéges test és 1¢lek megdvasa.

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

Stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok:

Képesség a fizikai €s lelki egyensuly onellendrzésen alapulo
fenntartésara.

A technikak hasznalata a sajat tanulasi technikainak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintdk gyakorlésa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgald gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megOrzésének gyakorlatai — allandd gyakorlas a tanar €s a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési €s
sportmozgasokban.




A hézi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések

Torekvés az 6nmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc elfogadésara és az azzal valdo megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikécioja, mint a miiveltségteriileti kommunikacio része.

A serdiilokor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzasai
felismerése, €s a sport altali oldas elfogadasa.

Felelosségvallalas

leggyakoribb fajtainak ismerete.

kimutatdsa a tarsak egészséges életmodja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitas,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas,
megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos
ciklus végén

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb
jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.

Komplex szabdlyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok 6nalld
tovabbfejlesztése. Sportjatékok 1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikdk és taktikai megoldéasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfeleld megvalasztasa.

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

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpolasadban, a barmilyen képességli
tarsakat elfogado, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A mozgaselemek mozgésbiztonsadganak és a gyakorlads mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyainak megértése €s érvényesitése a
gyakorlatban.

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

Onallé talaj-, vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
tancmotivumfiizér dsszeéllitasa.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportoldok sikereirdl
elemi tajékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 és sebesség helyes becslése,
illetve a becstilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javuld futd-, ugré-, doboteljesitmény.
A tempoérzek és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas
gyakorlasaban.

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




Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzd
deformitas kockazatainak értelmezése, a megérzés néhany gyakorlatanak
ismerete ¢és felelds alkalmazasa.

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

A preventiv stressz- és fesziiltségoldd gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A
fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel
kapcsolatosan dnfejlesztd célok megfogalmazasa az egészség-edzettség
érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazésa a teststly, testtomeg
ismeretében.

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




