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Kerettantervi megfelelés

Jelen helyi tantdrgyi tanterv a Nemzeti alaptanterv kiadasardl, bevezetésérdl és alkalmazasardl sz6l6,
2020-ban felllvizsgdlt 110/2012. (VI.4.) Kormanyrendelethez illeszked6, a gimnaziumok 9-12.
évfolyama szdmara minisztériumi tdrcadokumentumként kiadott kerettanterv alapjan késziilt,
figyelembe véve Az érettségi vizsga vizsgaszabdlyzatdnak kiadasardl szolé 100/1997. (VI.13.)
Kormanyrendelet, valamint az érettségi vizsga részletes kovetelményeirél szolé minisztériumi
tarcadokumentum elGirasait.

A kerettanterv altal biztositott szabad mozgdsteret az iskola arculatara jellemz6en toltottiik meg
tanitasi-tanuldsi tartalommal és tevékenységekkel.

Bevezetod

A kozépiskolai nevelési-oktatdsi szakaszban az el6z6 években megkezdett sokoldald alapozd és
sportagi jellegl képzés tovabb folytatddik. A testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi
kerete a mozgashoz fliz6d6 feln6ttkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartds igényének,
napi életritmusba agyazott strukturdjanak kiépllését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott
nevelési célok mentén az Eurdpai Unid altal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa tovabb
folytatddik, a Nat-ban meghatdrozott tanulasi kompetencia-0sszetevik fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa sordn kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen belil az
egészségtudatos magatartas kialakitdsa, prevencié jelent6ségének, moédszereinek hangsulyozasa, a
mindennapi stresszel tortén6 megklizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa, tudatos alkalmazasa. Az
egyéni érdekl6déshez, adottsdgokhoz igazodé 6ndllé mozgasprogramok kialakitasa a konstruktiv
tanulas alapelvén keresztiil realizdlédik. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuld
mozgastartalmai az egylttm(kodésre és kolcsonds tiszteletaddsra nevelik a tanuldkat. A
mozgastanuldason keresztlil megvaldsuld motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban kiemelt
hangsulyt kap az alapveté kondiciondlis képességek fejlesztése, azok gyakorlati haszndnak
tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani a mozgasszegény
életmad rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld tudatos |épéseket tesz egészsége
megGrzése érdekében, ismeri a testi-lelki jéllét fogalmat, jelent&ségét. Sokoldali mozgastapasztalatai
birtokdaban képes vdélasztani a kilénb6z6 rekredciés mozgasformak kozil, 6ndllé és tudatos
sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgdst, tudja és tapasztalja
annak pozitiv, egészségmegbrzé hatdsat, ami erdsiti a fenntarthatéd jelen és jové iranti
elkotelezettségét.

A korosztdly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativel6 aerob
alloképesség-fejlesztés, melynek médszereit, mozgasformait, alapelveit, eljarasait megismeri és egyre
tudatosabban alkalmazza. A kondiciondlis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi
kiilonbségekbdl fakadd bioldgiai-élettani eltéréseket.

A tanuldsi terilet nevelési-oktatasi stratégidjaban egyre fontosabb szerepet jatszanak az egyéni
tanuldsi Utvonalakra épiilg, kognitiv dominancidju, tanulékdzpontu indirekt médszerek. Itt fokozatosan
megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.



A tanar-didk kapcsolatokban mindinkdbb a mentor jellegl viszony kap hangsulyos szerepet. A
korosztaly nevelését koordinald pedagdgiai kultira legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv
énképét, dnismereti folyamatait alakitd, a pedagdgusi értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés
egészit ki.

A tradicionalis sportagak meghatdrozé szerepl8inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat az
altaldnos iskoldban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatasaként a nemzeti
azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.

A digitalis technoldgiak segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztll erésithetjik a
tanuléi motivacidt és igényt az egészségorientalt fittség Osszetevlk fejlesztésére. A technoldgia adta
lehet6ségek tovabbi felhaszndlasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik méd az aktiv tanulds
alapelvét kovetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi mddon
fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdonhatds eredményeként létrejovs, tartds és alkalmazkodd vdltozas, amely a személyiség
fejlédésének mas teriileteire is hatast gyakorol. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas csak
akkor valdsulhat meg, ha annak sordn figyelembe veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikaciéo minGségét. A testnevelésben a kommunikacié
altaldban nehezitett kortilmények kozoétt, felhivd, felszdlité mdédon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tlendl formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szévegértés mellett
a kommunikacié mas formait is, dgymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a tevékenységekben megnyilvanuld tudas atforditdsa a gondolkodds révén tervezhet6 motoros
produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informdciés és tuddstarsadalom kordban a testnevelésnek és
egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja e kompetencidk fejlesztése. A digitalis kompetencia a
testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a
mozgaselemzés, az informdcidkeresés, -sz(irés és -feldolgozas digitdlis eszkdzokkel torténd
megvaldsitdsa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysdga és eredményessége — a verbdlis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefligg6 ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldd gondolkodas egyarant
megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos véltozatai).



A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. A tantdrgy tanuldsdnak és tanitdsdnak jelentGs
kozosségfejleszt6 hatasa van. Kilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszd
egyuttmuiikodési formak, a kozosséget alakitd tényezék (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalé szerepe, a csapaton belili 6sszetartozas
és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal l1étrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, amitamogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi
életre gyakorolt hatdsat. A tanulé ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasdval képessé valik arra,
hogy sajat tanulasi tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ
dtleteit és produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegité gyakorlatok és edzésprogramok Osszedllitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén. A
tanulé megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a testkulturalis 6rokséget.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
munkaerkodlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozbsségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 6nallésdgot, a monotdnia tlrést és az innovaciot igényl6 tevékenységekre,
a vallalkozashoz szikséges kezdeményezbkészség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az
onallésagot igénylS, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés
soran is hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén
keresztil, rekreativ hatdsdval — el6segiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi dllapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitéképességli tanuldk
vesznek részt — a testnevel§ tandrnak az egészségi allapotot és az abbdl adddd egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

Az integraltan oktatott SNI-tanuldkrdl:

Az SNI-tanuldk oktatdsaval kapcsolatban a nemzeti kdznevelésrél sz6l6 2011. évi CXC. torvény, a Nat
és a sajatos nevelési igény(i tanuldk iskolai oktatasanak iranyelve (a 32/2012. (X. 8.) EMMI rendelet 2.
melléklete) szerint jarunk el. A testnevelés tantargyra vonatkozéan kovetjiik a hatarozatok elGirasait.



9. évfolyam
Alap éraszamu képzési tartalom

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehets erre az idészakra. A 9. évfolyamba
lépve a fiuk egy jelent6s novekedési szakaszban vannak, melynek sordn koordindcids képességeik
atmeneti visszaesése folyamatosan megszlinik. A tanulék kozott bioldgiai fejlettségiik tekintetében
jelentés eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencialt
terhelésadagolast igényel a pedagdégus részérél. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezd6dott
testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatédik. Az egészségorientalt képességosszetevik koziil az
aerob alléképesség fejl6dése az el6z6 évekhez hasonldan sok tanuldnal megtorpanast mutat, melynek
befolyasold tényezGje a testalkati atrendezédés és a motivaciés bazis jelentés atalakuldsa. Itt
hangsulyossa vdlik a kognitiv folyamatok szabdlyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitdsaban.. A
beléps tevékenységként ezen iskolafokon megjelené aerobik jol illeszkedik a lednyok megvaltozott
érdekl6déséhez. Az eredményesség, a mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attitlid kialakitasa tekintetében a
teljes kozépfoku nevelési-oktatdsi idGszakban kulcsfontossagu tényezévé valnak a kortdrsak
visszajelzései.

A sportjatékok oktatdsa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltéré altaldnos iskolai el6képzettségének
O0sszehangoldsa. Oktatdsmaddszertani szempontbdl fokozott jelent6séget kap a tarstanitas. Az el6z6
években kialakitott sokoldaltd, széles kord mozgasml(iveltség az eltéré sportagspecifikus
tuddstartalmak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél elsGsorban a fair play szabalyai
melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek soran fokozatosan formalddik a tanulék dnszabalyozé
képessége. A tanuldk egyre inkabb felismerik a sportjatékok rekreacids céld, a szabadidé hasznos
eltoltését szolgald lehetdségeit.

Serdil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szdmanak ugrasszer(i ndvekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyu eszkbzokkel tdmogatott
relativer6-névelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alldképessége javitdsanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére a
kovetkez6 tudassal rendelkezzen:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat alkotd mddon, a testedzés és a sportoldas minden teriiletén haszndlja;

— a testedzéshez, a sportolashoz kivdnatosnak tartott jellemz6knek megfelel6en
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgdsformakat;

— sporttevékenységében spontdn forma- és szabalykovet6 attitlidot kovet;

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformdak Ujszerl és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté mddon térténd végrehajtasat;
— relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;



a kulonboz6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tanari
ellen6rzés nélkil alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacids
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossdgait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

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

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten, belsé igénytél
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefliggd tdplalkozasi szokdsokat alakit ki.

A 9. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 180 dra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 18
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 23
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 19
Aerobik (valaszthatod)
Sportjatékok 32
Testnevelési és népi jatékok 21
Onvédelmi és kiizd8sportok 16
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 17
Uszés 34
Osszes 6raszam: 180




TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat
el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;
— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasdanak megakaddlyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FE]LESZTI:ISI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és
egyszer(i szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

— A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitdasa, egyszer(ibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonb6z6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjaval dsszefliggé elemi szintl eljarasok
tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos végrehajtasa

— Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa

FOGALMAK
légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitds, szdoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— onalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futételjesitményét,

amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivdlasztott ugré- és dobdtechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és versenyek

kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A

futé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és

egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositdsa

— Az egészségmegdlrzést, a testtomegkontrollt tamogatd intenzitdszonaban végzett tartds futdsok

tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezetd, nyujté gyakorlatainak

Osszedllitdsa tanari segitséggel

Futdsok:

Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futas, olldz6 futds, keresztez6futds)
és futdfeladatok (repiilG- és fokozdfutasok kar- és ldbmunkdjanak fejlesztése, dinamikai
jellemzSinek novelése, kilonb6z6 irdnyokba és kombindcidkban, varidcidokban, egyenes
vonalon, iveken és irdnyvaltdssal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbGl 20-30 m tdvolsagra, térdeldrajt
versenyszerlden, id6re 20-40 m kifutdssal. Vagtafutasok 60-m-en ismétléssel,
mozgasképesség-fejlesztéssel

e Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban
Egyenletes futdsok tempodtartdssal megadott idére,

Ugrasok:

e Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatoéinak és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés azonos labrél 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrdsok, valtott [abu elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akaddlyok felett egy és paros labon)

e Atlépé és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrdl (svédszekrény tets, dobbantd).
Atlép6 és flop magasugras 5-9 1épés nekifutdsbdl gumiszalagra, lécre

e Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitasa 10-14 Iépés nekifutassal.

Dobdsok

e Loks, vet6 és hajitd mozgasok kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, helybél és lendiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabdahajitas helybdl, keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbél célra és tavolsagra.

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszdkkenéssel vagy hattal
becslszassal. Ismerkedés a forgassal torténd l6kés technikajaval

e Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a diszkoszvetés és

kalapacsvetés forgomozgasaval konnyitett vagy kiegészité szerek alkalmazasaval (pl.:
gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrékotél)



FOGALMAK

allé- és térdeldrajt, edzésmddszer, hajitas, vetés, l0kés, lendliletszerzés, nekifutasi tdvolsag, induld jel,
|épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés,
el6készit6 gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, all6képesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pdlya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 19 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;
— atorna és aerobik jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti esztétikai-mUivészeti tudatossagat
és kifejezGképességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— 0nalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Osszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositasa

— A korabbi kdvetelményeken tulmutaté mozgdsanyag tanuldsa és gyakorldsa.

— A téri tdjékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, izilleti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtéd gyakorlatainak
Osszeallitasa tandri segitséggel

— Talajon:
e Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonb6zd testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6z6 |abtartasokkal
Fellendiilés kézallasba, a kézallds megtartasa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelitéleg nyujtott testtel

Repiil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutdsbadl (fiuk)
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e Hid, mérlegallas kilonboz6 kiinduld helyzetekbél, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

o Vetb6dések, atguggolasok
A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa

— Ugrészekrényen:
® A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv ndvelése
® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erintdjaras; harmas lépés, kering6lépés, szokdelésekkel; mérlegallds; jaras guggolasban
o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdmadoallasok, lebegsallasok
e Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
® Leugrdsok feladatokkal
Fiuknak:
— @ylir(in:

e Magas gy(rin: alaplendiilet, lebegbfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
Lebegéfliggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras

® Leugrdsok nehezebb formai

— Korlaton:
® Terpeszilés, tAmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-lebeg6tamasz),
felkarfliggés
Alaplendilet tdAmaszban és felkarfliggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Lendiilet el6re terpesziilésbe

o Vet6dési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK
fejallas, kézallas, tarkdbillenés, atguggolas, tamaszugrasok els6 és madsodik ive, utanlépés,
térdel6allasok, lebegballasok, lebegbtamasz, felkarfliggés, terpeszpedzés, vetédési leugras, kanyarlati
leugras,

Aerobik

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, aerobik és tanc jellegli mozgasformdakon keresztiil fejleszti esztétikai-mdvészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— azenei itemnek megfelel6en, készségszintl koordinacidval végzi az aerobik mozgdsformakat;
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Aerobik:

— Akondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus er6, egyensulyozasi képesség,
ritmus, izlleti hajlékonysag) szinten tartdsa, illetve tovabbi fejlesztése

— Alaplépések elsajatitasa, |épéskombinacidk végrehajtasa

— szokdelések forgdssal, kéz- és labmozgdsokkal, irany- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
0sszhangban torténd végrehajtassal

FOGALMAK

low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,

|épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus er6, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 32 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atanult elemeket a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— 0nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritdsara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult sportjatékok osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek
megfelelGen, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitas és egyuttm(ikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— A kosarlabda és a roplabda jaték alapvet6 sportdgspecifikus technikai, szabalyainak készségszint(i
elsajatitasa

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

— A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése

— Sportjaték el6készit6 kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok Ures teriiletre torténd szélességi és
mélységi mozgdsdba a kooperativ elemek bekapcsolasa

— Adinamikusan valtozd helyzet(, tipusu és méreti célfellletet alkalmazé kisjatékokban a védekez6
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— A sportjatékok specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari
segitséggel

— Kosarlabda:
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A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezé labmunka, a

védo6tél vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,

leérkezések — tanuldsa, gyakorldsa, készségszintl alkalmazasa jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszer(i formaban, majd (temtartdssal, a rovid- és
hosszuindulds, az egylitem( megallas folyamatos labdavezetésbél, a kétlitem( megallds egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlbb irdanyvaltoztatasi
maodok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkGzésjatékokban

e lLabdaatadasok kilénb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

e Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

® Létszdmazonos mérkGzésjatékok tanuldi kreativitasra éplld szabalymddositasokkal

— Roplabda:
® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszint( alkalmazasa kiilonboz8 jatékhelyzetekben
o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiillonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete
® Forgasszabaly 6ndllé alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

FOGALMAK
egyéni és csapattaktika, alapérintések, forgdsszabaly, alapfelallas, emberfogds, gyorsindulds, fektetett
dobds, tempddobas, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 21 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atanult elemeket a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— atanult testnevelési- és népijatékok dsszetett technikai illetve taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitas és egylttmiikodési készség jellemazi;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa
— A dinamikusan valtozé méret(, alaku jatékterileten a figyelemmegosztast igénylé fogd- és
futojatékokban a teljes jatékteret felolel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az Ulres terilletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése
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— Az azonos palydn parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 06nallé fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések litkozés nélkiili megvalésitasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
épllé dobasok, rugdsok, (itések valtozatos tomegli és méretli eszkdzoket felhasznalva,
fokozatosan nehezed§ gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(li célzé jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas hibaszdzalékdanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

— Atarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erésitése, kiszasokat, maszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuldi kreativitdson alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban

— Onéllé tanuldi szabdlyalkotasra épilé kiillénbdz6 haladési, megfogasi, kimentési modokat
megvaldsitéd fogdjatékok gyakorlasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényl6 Osszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amGba véltéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

FOGALMAK

— szélességi és mélységi mozgds, szabalyalkotds, tdmadd és védé szerep, dinamikus és statikus
célfeltletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o6nalléan képes az életben adddé, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 eséstechnikdk készségszintl elsajatitdsa mellett a valasztott kiizd&sport specidlis
mozgasformait célszer(ien alkalmazza.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kizdé6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

—  Siker és kudarc feldolgozdsa megfelelé énkontrollt tandsitva

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmadd és véds szerepek gyakorldsat el6segit6, a gyorsasdgot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6, paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kilizd6tavolsag megtartasara és csokkentésére irdnyuld Gsszetett jatékok, sarok- és oldalszituacio
megoldasat segit6, tdmadast és védekezést segitd kiizdGjatékok

— Térérzékelést segit Osszetett jatékok kiizd6technikak alkalmazasaval, eszkoz nélkil és eszkozzel
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— Egy és tobb vdlasztasos reakciot fejleszt6 paros jatékok kiizd6technikdk alkalmazasaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

— Akuzdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kbvetkezetes betartasa

— Az eséstechnikak vezet6 mliveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— jartassagszint( elsajatitdsa

— Dzsuddgurulds alaptechnikajanak jartassagszintl elsajatitasa hardntterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, el6re és hatra

— A grundbirkdézds alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintli alkalmazdsa a
kiizd6feladatokban

— A klzd8sportok specifikus bemelegit6, levezet, nyujtéd gyakorlatainak 0Osszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Birkozas
® A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét novel6 birkdzasra elGkészité specidlis
hidgyakorlatok készségszint(l végrehajtdsa
® Birkézé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzdsok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval
e Piéros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditads, eszkdzszerzés, mogékerilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszinti
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogékeriilés karberdntassal: tamadd és védekez6 technika
Mogékerilés: konyokfelltéssel, kibujassal
Parter helyzetb6l induld birkdzétechnikak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben

A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikdk gyakorldasa a kilonb6z6 mini judo jellegi
foldharcjatékokban

FOGALMAK

fair play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, féldharc, mogékeriilés

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izhet6 mozgasformak
ORASZAM: 17 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0Onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerd haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordan nem csupan lgyel kornyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Asporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégidk megismerése, tandri segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonb6z6 intenzitasi kategdriakba tartozd egészségmegbrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak kdrében

— Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.

— A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovabbi bvitése: tollaslabda, asztalitenisz,
szabadtéri kondipark, gordeszkazas

— A szabad levegbn végzett mozgdsformak egészségfejleszté hatdsdnak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegits, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése (Kajak-kenu)

FOGALMAK
életmad, vandortdbor, satortabor, nordic walking, tirakenu, kajak, l6vészet, kerékpartura

TEMAKOR: Uszas
ORASZAM: 34 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat tudatosan
rogziti.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a természetes
vizekben is;

onalléan képes az elkerilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszer(i kezelésére;

onalléan, de tanari ellen6rzés mellett végez szamara megfelel6 uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartads, valamint a helyes higiéniai, 6ltoézkodési szokasok
automatizalasa

A klloénb6z6 uszodai tevékenységek egészségfejleszté hatasaival és egészségtani kockazataival
Osszefliggd ismeretanyag elmélyitése

A kitartds, onfegyelem és kilizdGképesség, valamint az alléképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

A balesetek megel6zésére tett intézkedések ismerete és betartasa
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A természetes vizekben Uszas veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei, dramlatok,

hullamzas stb.)

— Alapvet6 vizb8l mentési, életmentési ismeretek elsajatitdsa. Vizb6l mentés gyakorlasa passziv
tarssal

— A korabban tanult Uszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa

— Avdlasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Atanult dszasnemekhez kapcsolddd rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

— A folyamatos Uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos névelése

— Differencialt gyakorlas az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en

— Aerob alléképesség fejlesztése az Uszds ritmusanak alakitasaval

— Anaerob alléképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erSteljes lelszasaval

— Uszéversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Gszéversenyek

— Az Uszés specifikus bemelegits, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6sszeallitdsa tanari segitséggel, a
gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Avizilabddzas és egyéb vizben (izhet6 sportok megismerése

FOGALMAK

rajttechnikdk, fordulék, hulldmzas, aramlat, szauna, wellness
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10. évfolyam

Alap éraszamu képzési tartalom
A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkoté modon, a testedzés és a sportolas minden teriletén hasznalja;
a testedzéshez, a sportolashoz kivdnatosnak tartott jellemz6knek megfelel6en
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabdlykovet6 attitlidot kdvet;
nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformdk Gjszer(i és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintl motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté mddon térténd végrehajtasat;

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

a kulonboz6 sportagspecifikus mozgdsformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tanari
ellen6rzés nélkil alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacids
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidanyossagait, és ezeket a tulajdonsdgokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

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

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z8 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatdrendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet&ségeihez mérten, bels6é igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 10. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 180 éra
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A témakorok attekinté tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 20
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 26
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 29
Aerobik
Sportjatékok 39
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizdSsportok 16
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 30
Uszés 0
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— bels6 igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismer és alkalmaz alapveté relaxacids technikakat;

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

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az el6z6 tanévben megfogalmazott feladatok tovabbra is, valamint:

4-8 (itemd szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok 6nallé 6sszeallitasa, azok
0nallé gyakorlasa

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd osszeadllitasa, célzott alkalmazdsa

Kalénb6z6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozds, majd 6nallé Osszedllitdsa és
végrehajtdsa

Terhelések utdn a kilénb6z6 testrészek izomzatdnak nyujtdsat szolgald gyakorlatok 6nallé
Osszedllitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportdagspecifikus bemelegitések 6nallé 6sszedllitasa, levezetése tarsaknak tandri kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklizdési stratégiak
onallé alkalmazdasa

Zenés bemelegités 6sszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK
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légzGgyakorlatok, relaxacio, utasitds, szdoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
ondlldéan képes az életben adddod, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;

bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futételjesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

képes a kivdlasztott ugro- és dobdtechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és versenyek
koézben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az el6z6 évfolyamon megfogalmazott feladatok tovabbra is, valamint:

Egyénileg vdlasztott hdrom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa és azok 6sszevetése
korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezets, nyujtd gyakorlatainak
Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vildgesucsainak, kiemelkedé kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

e Futodiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds, oll6zé futds, keresztezéfutas)
és futdfeladatok (repilG- és fokozéfutasok kar- és ldbmunkdjanak fejlesztése, dinamikai
jellemzGinek novelése, kilonb6z6 irdanyokba és kombindacidkban, variacidkban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltdssal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térdel6rajt
versenyszerlen, id6re 20-40 m kifutdssal. Vagtafutdsok 60-100 m-en ismétléssel,
mozgasképesség-fejlesztéssel

e Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon alsé vagy fels6 botatadassal.
Valtosorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

® Folyamatos futdasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futdsok tempodtartassal megadott id6ére, futasok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

Ugrasok:
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e Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatéinak és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés azonos |abrél 2-4
lépésre, indianszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrdsok sorozatban akaddlyokon és
akaddlyok felett egy és paros labon)

o Atlép6 és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrdl (svédszekrény tetd, dobbantd).
Atlép6 és flop magasugras 5-9 1épés nekifutdsbdl gumiszalagra, lécre

e Tavolugras |ép6 technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 I|épés nekifutassal.
Versenyszer(i ugrdasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és oll6z6 technika alapjaival emelt
elugro helyrdl, kbzepes tdvolsagrol (4—8 Iépés) nekifutdssal

Dobasok:

o Loks, vetd és hajitd mozgasok kilénbdz8é testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabdahajitas vagy gerelyhajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiletbdl célra
és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszdkkenéssel vagy hattal
becslszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikajaval

e Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal feldlldssal. Ismerkedés a diszkoszvetés és
kalapacsvetés forgomozgasaval konnyitett vagy kiegészité szerek alkalmazasaval (pl.:
gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrékotél)

FOGALMAK

allé- és térdeldrajt, edzésmaddszer, hajitas, vetés, l0kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag, induld jel,
lépéshossz, lépésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempod, kézi idémérés, elektromos idémérés,
el6készit6 gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pdlya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 29 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;

belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat

el6segitd gyakorlatokat;
a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformdakon keresztil fejleszti

esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Gsszeallitani, majd

bemutatni.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az el6z6 évfolyamon megfogalmazott feladatok tovabbra is, valamint:

A korabbi kovetelményeken tulmutatd mozgdsanyag tanulasa és gyakorldsa. Az elemek nehézségi
fokanak emelése differencialtan

A segitségadds biztonsagos és szakszerl moddjainak megismerése és elsajatitasa a kiilonb6zé
tornaszereken, tanari felligyelettel torténé alkalmazas

A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en differencidlt gyakorlas
Maszdkulcsolassal maszds 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezet, nyujtd gyakorlatainak
Osszedllitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Talajon:
® Az el6z6 évfolyam anyaga, tovabba:
e Fejallas kiilonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6z6 [dbtartasokkal
o Emelés fejdllasba — kisérletek
o Kézenatfordulds oldalra, mindkét iranyba, megkozelit6leg nyljtott testtel, kézen- és

fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés segitséggel
Repiil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbdl (fiuk)

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa
o Osszefliggé talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Ugrdszekrényen:

o A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6é és mdasodik iv novelése
e Guruléatfordulas el6re ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

e Lanyoknak keresztbe, fidknak hosszdba allitott ugrdszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:

Gerendan:

o Az el6z6 évfolyam anyaga, tovabba:

Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdmadoallasok, lebegballasok

Jarasok elGre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Tarkdallasi kisérletek segitséggel

Onélldéan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

Fiuknak:

s rr

Gylirdin:

® Az el6z6 évfolyam anyaga, tovabba:
e Villatfordulas elGre
e Leugrdsok nehezebb formai

Korlaton:

® Az el6z6 évfolyam anyaga, tovabba:
e Felkarallas
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® Gurulas el6re terpesziilésbél terpesziilésbe

® Vet6dési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK
kézenatfordulas, fejenatfordulds, emelés fejdllasba, tarkdbillenés, vallatfordulas, hajlitott tdmasz,
lebeg6tamasz, felkar-lebeg6tdmasz, felkarfliiggés, terpeszpedzés, felkarallas, vet6dési leugrads,
kanyarlati leugrds, fekvéfliggés,

Aerobik

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, aerobik és tanc jellegli mozgdsformakon keresztiil fejleszti esztétikai-mivészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— oOnalléan képes az altala kivdlasztott elemkapcsolatokbdl gyakorlatot 0Osszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Aerobik:

— Az el6z6 évfolyamon megfogalmazottakon tul:

— Sorozatok Osszedllitdsa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6z6 edzésszakaszok (bemelegit6, aerob,
erdsitG-tdnusfokozd, nydjtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegl foglalkozdsok gyakorlatvezetését elGsegité verbalis és nonverbdlis jelzések
megismerése

FOGALMAK

low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,

|épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus er6, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 39 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atanult elemeket a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— 0Onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek
megfelelGen, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
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— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitds és egylttmiikodési készség jellemazi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A kosarlabda és a roplabda jaték alapvet6é sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldk altal meghatarozott szabdlymddositasok mellett
Az ellenfél er8s és gyenge oldalanak felismerése, a tdmadd taktika tudatos igazitasa az ellenfél
védekez6 magatartasahoz

gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formdinak (emberfogas és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A valasztott két sportjaték torténetének, meghatdrozd kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

MérkGzésjatékokban és az azokat elGkészit6 kisjatékokban a divergens gondolkodasra épiilé
feladatmegolddsok gyakorlasa

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezets, nyuljtd gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Valamint az el6z6 évfolyamon megfogalmazottak szintentartdsa

Kosarlabda:

® Az el6z6 évfolyamon tanultak fejlesztése, tovabba:

® Egy- és kétlitemd megallasbdl tempddobds gyakorlasa, alkalmazdasa jatékban

® Emberel6nyss és létszdmazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve

e Fektetett dobas gyakorlasa aktiv védé jatékos jelenlétében

e A folyamatos jatékban torténé szabdlytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa

® Létszdmazonos mérkGzésjatékok tanuldi kreativitasra épllé szabalymddositasokkal

Roplabda:

e el6z6 évfolyamon tanultak fejlesztése, tovabba:
A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

e Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hdaléhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel

® Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiillonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete

® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazdasa

® 6-6 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

Floorball
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® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tdmado és védd alapmozgdasok, a helyes
Ut6fogas, t6vel valé haladds, induldsok-megdllasok, cselezések iranyvaltoztatdssal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérkézésjatékokban

Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérint6s jatékokkal
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdézésjatékokban

Mozgdasok passziv, félaktiv, aktiv védé elleni palankra Gtott labdaval

Labdatartast fejleszt6 jatékok

Kapura l6vések labdavezetésbél nehezitett kdrilmények kozott

Szabad Utések, blintet6 itések kisjatékokban, mérkézésjatékokban

Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura |6tt labdak védése, a kapus és a védd jatékosok
egylttm(ikodése

Csereszituaciok kisjatékokban és mérkézésjatékokban

o Emberfogdsos védekezés és teriiletvédekezés kialakitasa

Létszdmazonos kisjatékok a tanuldk altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, alapérintések, felsé egyenes nyitds, sancolas, forgasszabaly,
alapfeldllds, teriletvédekezés, emberfogas, gyorsindulds, lerohanas, fektetett dobds, tempddobas,
pozicios jaték, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atanult elemeket a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— atanult testnevelési- és népijatékok dsszetett technikai illetve taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitas és egyluttmiikodési készség jellemzi;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az el6z6 évfolyamon megfogalmazottak tovabbra is, valamint:

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittm(ikodési lehetdségek kivalasztasara épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto-
és sorversenyek)

— Atdmadé és védd szerepek gyors valtakozasara éplils, azokhoz vald alkalmazkodast segit6 paros,
csoportos versengé jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysdgat novel§ csapattaktikai elemekre épiil6 kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa
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— Az egyszer( és valasztasos reakcioid6t fejlesztd paros és csoportos, manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa
— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 Gsszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amGba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)
FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgds, szabdlyalkotds, tdmadd és védd szerep, dinamikus és statikus
célfeltletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o©nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa mellett a valasztott kiizd6sport specidlis
mozgdsformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az el6z6 évfolyamon megfogalmazottak tovabbra is, valamint

— Konfliktusker(il6 magatartds kialakitasa, a tdmadasok tudatos megelSzése, kikeriilése

— A jogszerlG onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehet&ségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( hlzasokra, toldsokra, itésekre, rdgasokra, védekezésekre, ellentdmadasokra
épulé paros kiizd6jatékok rendszeres képességfejleszté célu alkalmazdsa

— AzelGre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszint(i elsajatitasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszintl elsajatitdsa

— Kulonb6z6 tamadasi technikak (lefogasok, (tések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas
jartassagszintd elsajatitdsa

— Alapvet6 karateltések, -rugasok és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és ellentdmadasok
biztonsagos, jartassagszint(i végrehajtasa

— A kiizdésportok specifikus bemelegits, levezet6, nyujtéd gyakorlatainak 6sszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Birkozas
® Az el6z6 évfolyamon tanultak, valamint:
e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil
e Hidban forgds

o Hidba vetGdés fejtamaszbol
Dzsudo
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e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghlzva, térdel6tamaszbdl a tars
altali kézkihuzassal)

e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsd leszoritas
technika végrehaijtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok

® A bokasoprés, a nagy kilsé horogdobas és a nagy bels6 horogdobds technikajanak elsajatitasa
passziv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas felel6sségvallalds, egyéni hatdrok megismerése, rézsutleszoritdsok, oldalsé
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobds, nagy belsé horogdobas, karateallasok és -
|épések, karatevédések, karatetdmadasok kézzel és labbal

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben ilizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 30 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o©nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupdn lgyel kérnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az el6z6 évfolyamon megfogalmazott feladatok, valamint:

— Téli és nydri rekreacids sportok megismerése, készségszint(i elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turdazas, turakenuzas, kerékparturak)

— Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszer(ibb edzéstervek
0nallo 6sszeallitasa, tandri segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése: tollaslabda, asztalitenisz,
szabadtéri kondipark, gordeszkazas

— A szabad levegén végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatdsdnak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kérnyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit, levezet6, nyujto
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatdrozé6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése (Kajak-kenu)

FOGALMAK
életmad, vandortdbor, satortabor, nordic walking, tirakenu, kajak, l6vészet, kerékpartura
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11. évfolyam
Alap éraszamu képzési tartalom

A 11. évfolyamba lép6 tanuldk nevelésének fontos feladata, hogy az &ket éré pedagdgiai
hatdsrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és (izzenek rendszeresen, amely a
feln6tté valast kovet6en hosszu évekre, évtizedekre meghatdrozza életmindségliket. Ezt a torekvést az
0nallé tanuldi kezdeményezéseket preferdld, indirekt oktatdsmaddszertani eljarasok, tanitasi stilusok
hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldk bels6 motivacidjat jelentésen noévelik. A fokozatosan
el6térbe kerill6 tanuldi dontések sorozatara épiilé mddszerek egyre inkabb kiterjednek a tanulasi célok
kijelolésén keresztil a megvaldsitds lépéseinek kidolgozasaig, valamint az értékelés mddszereinek
meghatdrozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tandr szerepe a konstruktiv szemléletnek megfeleléen
atalakul egyfajta segitévé. A pedagdgus nevelési stilusat a tanuldt egyre inkabb feln6ttként kezeld
bizalomteljes légkor uralja.

A tanulo tarsakkal torténd versengs és egylittmi(ikodé mozgasformdiban a nagyfoku tolerancia, a fair
play szellemisége mar természetes mddon kirajzolddik. Ismeri és 6nalléan végrehajtja a kiilonbozé
sportmozgasok altalanos és specidlis bemelegité gyakorlatait, edzettséget fejleszt6 eljarasait és
sportdgi mozgdastechnikait. Ertékként kezeli a természetben, a szabad levegén végzett
mozgasformakat. A nevelési-oktatasi szakasz végére kész megkilizdési stratégiakkal rendelkezik a
civilizacids artalmak elharitasara.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgdsformakat alkotd mddon, a testedzés és a sportolas minden terlletén hasznalja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az elsajatitott
mozgdasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attit(idot kovet;

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformdak ujszer( és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtdsara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— olyan szintd motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6évé teszik a tanult
mozgasformak alkotéd mddon térténd végrehajtasat;

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

— a kulonb6z6 sportagspecifikus mozgdsformakat valtozéd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

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

— tanari ellenGrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacids
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
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— aversengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,

ezt t6luk is elvarja;

— aversengések és a versenyek kdzben kozosségformald, csapatkohéziét kialakitd jatékosként

viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilonb6z8 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is

motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,

|égzési és mozgatorendszerét;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten, bels6é igénytél

vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni higiéniai és

tisztalkodasi szabalyok betartasat;

— az életkordnak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal

Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.
A 11 évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 180 dra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 18
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 26
Torna jellegl feladatmegoldasok
27

Aerobik
Sportjatékok 37
Testnevelési és népi jatékok 19
Onvédelmi és kiizd8sportok 22
Alternativ kornyezetben (izheté mozgdsformak 31

Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;

— megolddst keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldasanak megakadalyozasara, erre tarsait is

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok 6nallé
tervezése és végrehajtasa

4-8 ltem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tdrsas, kéziszer- és
egyszer(i szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok 6nallé Osszeallitasa, azok
tudatos gyakorldsa

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitését, nyujtdsdt szolgdlé hosszabb tavud
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténé osszedllitasa, célzott alkalmazasa
A gyakorlatvezetési mddok megértése, elsajatitdsa és alkalmazasa

Légz6gyakorlatok 6sszedllitdsa, végrehajtasa

A kilonb6z6 sportsériilések megelGzésével, rehabilitacidjaval 6sszefligg6é elemi szintl eljardsok
6nallé és tudatos alkalmazdasa

Kalénb6z6 testrészek bemelegitését szolgdlé gyakorlatok kozos Osszeallitdsa és o6nalld
végrehajtasa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok ©6nalldé Osszedllitdsa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nyujtd gyakorlatok tervezése, vezetése

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkilizdési stratégiak
rendszeres és tudatos alkalmazasa

Relaxdcids technikdk tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités 6sszeallitasa 6nalldan

FOGALMAK
légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitds, szdoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kbzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet&ségeihez mérten — tarsait is

motivalja;

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futételjesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivdlasztott ugré- és dobdtechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és versenyek
koézben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossdagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

—  Afutd-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazdasa a specialis bemelegitésben
és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

— Egyénileg vélasztott hdrom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok Osszevetése
korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezets, nyujtd gyakorlatainak 6nallé
végrehajtasa

— Az atlétika sportdg torténetének, kiemelked6 kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

— A futdiskolai gyakorlatok és futéfeladatok harmonikus végrehajtdsa on- és tarsmegfigyelés
segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-40 m-en. Térdel6- és allérajt szabdlyos
végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

— Vaéltéfutasok versenyszerlien roviditett és teljes tdvon (4x100 m, 4x400 m) fels6 valtdssal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel.

— Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

— Egyenletes futdsok tempdtartassal megadott id6ére, futdsok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes
és valtozd iramban

— Az egészségmeglbrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitaszéndban végzett tartds futasok
tanari segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd osszeallitasa, rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:

— Az ugrdiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség fejlesztésével,
on- és tarsmegfigyelés segitségével

— Alépé6 technika gyakorlasa, versenyszer( ugrasok eredményre az egyénileg kivalasztott technikaval

— Az atlépd és a flopp technikdk gyakorlasa, versenyszerl ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikaval

Dobasok:

— Lok&, vetd és hajitd mozgasok kiilonboz6 testhelyzetekbdl, helybél és lendiletbdl medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszerlen tavolsagra 5-9 |épés nekifutdssal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikdkkal. Versenyszer(l 16késsel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

FOGALMAK
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allo- és térdel6rajt, edzésmaddszer, hajitds, vetés, I0kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, indulé jel,
|épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés,
el6készitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, dlléképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pdlya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 27 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0nalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;
— atornaésazaerobik jellegli mozgasformdakon keresztiil fejleszti esztétikai-mUvészeti tudatossdgat
és kifejezGképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— 0nalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Osszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

— A korabbi kévetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre emelése
és gyakorlasa

— A téri tdjékozddod képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten
tartasa, tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Atestalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en differencialt gyakorlds

— Maszdkulcsolassal maszas 3-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszdéversenyek

— A torna jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé
végrehajtdsa

Talajon:

e Guruléatfordulasok elSre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozd testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé labtartasokkal
Emelés fejallasba (fitk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)

e Fellendilés kézallasba
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o Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelit6leg nyljtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés segitséggel
e Repll6 guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbal (fiak)
Hid, mérlegdlldas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a spdrga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
o Vet6dések, atguggolasok, atterpesztések
® A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszek6t6é elemeinek alkalmazasa
e (Osszefliggs talajgyakorlat 6sszekots elemekkel
Ugroszekrényen:
® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tdvolsaganak, az ugras hosszdnak és
magassaganak novelésével
Lanyoknak:
Gerendan:
e Erintjaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jards guggoldsban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadoallasok, lebegsallasok
e Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggoldsban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
® Felugrds mellsé oldalallasbél oldaltdmaszba, majd egyik |ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok
Fiuknak:
Gydirdn:
e Magas gy(r(n: alaplendiilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
® Lebegéfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Villatfordulas el6re
® Huzddas-tolddds tamaszba
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebeg6tamasz, felkar-lebegétdmasz),
felkarfliggés
e Alaplendilet tdmaszban és felkarfliggésben
e Tdamldzas, terpeszpedzés, szokkenés
e Lendiilet el6re tdmaszba, segitséggel
e Saslendllet el6re-hatra
e Felkarallas
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK

billenés, nyilugras, hizédas-tolddas tdmaszba, saslendiilet elére-hatra, malomforgds
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TEMAKOR: Aerobik

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atorna és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossagat
és kifejez6képességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintl koordinacidval végzi a kivdlasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Aerobik:

— Nyolc Utem( alaplépésekbdl allé blokkok varidcidibol a tanuldk 3ltal Osszeallitott
mozgaskombinacidk végrehajtasa

— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé mozgdsanyag pontos, a zenei (itemhez
igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgasformak fejleszté hatasainak tudatositdsa

— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegité verbalis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhaszndlasa

—  Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére

FOGALMAK
alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
|épéskombinacid, sasszé, dinamikus er6, statikus er6, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 37 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— 0onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A roplabda és a kosarlabda jaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabdlyainak készségszint(i elsajatitasa, alkalmazdsa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok mellett
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— A sportjatékoknal az ellenfél er6s és gyenge oldalanak felismerése, a tamadd taktika tudatos
igazitdsa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

— A jatékhelyzetnek megfelel§ 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszerd(
alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték elGkészité kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok Ures teriiletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

— Adinamikusan valtozd helyzet(, tipusu és méretd célfellletet alkalmazé kisjatékokban a védekez6
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formadinak (emberfogds és
terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

— Aroplabda és a kosarlabda jaték torténetének, meghatarozo kilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Onallé tanuléi szabalyalkotds tanari kontrollal

— A sportjatékok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Kosarlabda

o A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tAmado és védekezd ldbmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszeri formdban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem( megallas folyamatos labdavezetésbél, a kétlitemd megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténé egyszer(ibb iranyvaltoztatasi
modok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkGzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

e Labdadataddasok kiilonb6z6 médjainak — ndvekvé mozgassebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

® Egy- és kétlitem( megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Fektetett dobds gyakorlasa emberelényds vagy létszamazonos kisjatékokban

® Létszamazonos mérkdézésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra épilé
szabalymaddositasokkal

Roplabda

A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa

e A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hdldhoz kozel helyezkedé feladéhoz alkar- és
kosdrérintéssel

® Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiillonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete
Forgdsszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid célszeri és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében
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Floorball

® Labda nélkili és labdas technikai elemek — mint az alapallds, a tdmado és véds alapmozgdsok,
a helyes t6fogas, it6vel valé haladds, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérk&zésjatékokban

® Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintl alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdézésjatékokban

® Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védé ellen (2-1, 3-2)
® Labdatartast fejlesztd jatékok
® Akapus és a védé jatékosok egylittmikodése, a kiillonboz6 védekezési formak megismerése
® Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérk&zésjatékokban
® [étszdmelbnyos, létszdmhatranyos és |étszamazonos jatékok
FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelényos és létszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, lelités, felsé
egyenes nyitds, sanc, beugrdsos és felugrasos kapura l6vés, tamado és védekez§ stratégia, alapfelallas,
pozicids jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 19 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyuttmikodési készség jellemzi

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvé, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épllé dobasok, ragasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzé jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

— Atarté- és mozgatdérendszer izomzatanak erGsitése, kiszasokat, mdszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara éplilé testnevelési jatékok gyakorlasa

— Ondllé tanuldi szabdlyalkotdsra épiild kiillénbdz6 haladasi, megfogdsi, kimentési mddokat
megvaldsitéd fogojatékok gyakorlasa
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— Az egyszer(i és vdlasztasos reakcioid6t fejleszté paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinadlt versengések alkalmazdsa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényl6 6sszetett mozgasos
jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

FOGALMAK
besegités, szabdlykoveté magatartds, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus célfeliiletek,

szélességi és mélységi mozgds

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o©nalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 eséstechnikak készségszintl elsajatitasa mellett a vdlasztott kiizdGsport specialis
mozgasformait célszerlen alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

—  Eletkornak megfelel§ asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa
mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva

— Konfliktuskeriil6 magatartds kialakitasa, a tamadasok tudatos megel&zése, kikerilése

— Az elbre, hatra és oldalra tortén6 eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a térs altali
kézkihuzassal)

— Az eséstechnikdak vezet6 mdveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszint(l elsajatitdsa

— Kulonboz6 tamadasi technikak (lefogasok, ttések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas adaptiv,
készségszint( elsajatitdsa

— Dzsuddgurulds alaptechnikajanak készségszint(i elsajatitasa hardntterpeszallasbdél indulva,
mindkét irdnyba, el6re és hatra

— A grundbirkdzas alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintli alkalmazdsa a
kiizd6feladatokban

— A kuzdGsportok specifikus bemelegité, levezetd, nydjté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Birkozas
® A gerincoszlop mozgékonysdgat, a nyakizmok erejét novel6 birkdzasra el6készité specidlis

hidgyakorlatok készségszint( végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdil

37



e Hidban forgas
Hidba vetédés fejtamaszbdl

e Birkézé alapfogasban tars egyensilyanak kibillentése huazdsok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval

e Pidros foldharcjatékok (pl. hatdra, hasara forditds, eszkdzszerzés, mogékerilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkil

e Alldsban végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszint(i
elsajdtitasa a pdros gyakorlatokban

o Mogékerilés karberdntdassal: tamado és védekez6 technika
o Mogeékerilés: konyokfelitéssel, kibujdssal
e Parter helyzetbdl induld birkdzé technikdk megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
e A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikdk gyakorlasa a kilonb6z6 mini judo jellegl
foldharcjatékokban
Dzsudo

® A tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdelGtamaszbdl a
tars altali kézkihdzassal)

e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritds
technika végrehaijtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok

® A bokasoprés, a nagy kilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak gyakorlasa
passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas felel¢sségvallalds, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas,
nagy belsé horogdobas

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben lizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 31 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o©ndlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehetGségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn lgyel kornyezete tisztasdgdra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kilénb6z6 intenzitdsi kategdridkba tartozd egészségmeglrzé mozgasformdak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabdlyok betartdasa és betartatdasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak kérében
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A rekreacids sportok mozgdsanyaganak bdévitése, készségszintli elsajatitasa (tollaslabda,
asztalitenisz, szabadtéri kondipdlya, gordeszkazas)

Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszer(ibb edzéstervek 6nalld
Osszedllitdsa, végrehajtasa

A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszt6 hatdsanak, szerepének tudatositasa
Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportdgak specifikus bemelegits, levezet6, nyujtéd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Egy tradiciondlis, természetben (zhet6 sportdg torténetének, meghatdrozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése (Ottusa)

FOGALMAK
tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacid, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszdgos Kéktura
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11. évfolyam

Emelt szint(i érettségire felkészitd 6raszamban targyalt képzési tartalom

TEMAKOR: Gimnasztika

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Lanyok: kotélmaszas 4llasbdl, teljes magassdgig maszdkulcsoldssal. A teljes feljutds ideje
legfeljebb: 10 s.

e Fiuk: figgeszkedés allasbdl teljes magassagig, legfeljebb: 9,7 s. A szabadgyakorlat bemutatasa.

o A bemelegités szerepe és kritériumai.

o A rendgyakorlatok szerepe a testnevelés 6rakon.

e Gyakorlatok javaslata a testtartas javitasara és a kiilonb6z6 kondicionalis képességek
fejlesztésére. Nyujto, lazitd és erdsit6 hatdsu gyakorlatok.

e |égz6gyakorlatok

e A motoros képességek értelmezése, fejlesztési lehetbségei.

e A pulzus fogalma, tipusai, mérési lehet&ségei, 6sszefliggése az intenzitassal.

o Az er6fejlesztés szabdlyai.

TEMAKOR: Atlétika

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e 60 m-es sikfutas;
e 2000 m-es sikfutas;
e Tavolugrds valasztott technikdval;
e Magasugras valasztott technikaval;
e Kislabdahajitas
e Atanult atlétikai futd, ugro és dobd versenyszamok ismerete és végrehajtasuk lényege.

60 méteres sikfutas térdelbrajttal. Lanyok: legfeljebb 9,8 s. Fiuk: legfeljebb 8,8 s.
2000 méteres sikfutas Lanyok: legfeljebb 10:30 perc. Fiuk: legfeljebb 9:30 perc.
Magasugras: Lanyok: minimummagassag: 110 cm. Fidk: minimummagassag: 125 cm.
Tavolugras Lanyok: minimumtdvolsag: 330 cm. Fidk: minimumtavolsag: 410 cm
Kislabdahajitas: Lanyok: minimumtavolsag: 20 m. Fiuk: minimumtdvolsag: 40 m.

Sulylokés: Lanyok. 4 kg-os sulygolydval; minimumtavolsag: 5,5 m. Fiuk: 6 kg-os sulygolydval;
minimumtavolsag: 7,5 m.
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TEMAKOR: Torna

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Talajtorna: Osszefligg6 talajgyakorlat bemutatasa. Kételez8 elemek: guruldatfordulds,
fejallas, kézallas, mérlegallds. Ajanlott elemek: kézenatfordulas, tarkdbillenés,
fejenatfordulas, tigrisbukfenc, guruldéatfordulds futélagos kézallasba.

Szekrényugras: Egy tanult tdmaszugrds bemutatasa (lanyok minimum 4 részes,
keresztben, fiuk 5 részes, hosszaban feldllitott szekrényen).

Gerenda: Osszefiiggd gyakorlat bemutatdsa. Kételezd elemek: jaras, felugras,
testfordulat, leugras. Ajanlott elemek: szokdelések, térdelés és térdel6tdmasz,
fekv6tadmasz, hasonfekvés, hanyattfekvés, guruldatfordulas.

Gyiirii: Osszefliggd gyakorlat bemutatasa. Kételezd elemek: zsugorlefiiggés, lefiiggés,
homoritott leugrds. Ajanlott elemek: futdlagos tdmaszba kerilés, lebegbfiiggés,
hatsofuggés, vallatfordulds el6re, leterpesztés.

Korlat: Osszefiiggd gyakorlat bemutatdsa. Kételez6 elemek: alaplendiilet tAmaszba vagy
felkarfliiggésbe, felkarfliiggés, pedzés, kanyarlati leugrds. Ajanlott elemek: pedzés,
billenések, emelések, saslendilet, vallallas.

A nGi és férfi tornaszerek és az azokon végrehajthatd alapelemek ismertetése.

A legfontosabb baleset-megel6z6 eljarasok.

Segitségadas gyakorlasnal.

A zenés-tancos mozgasformak kozill az aerobik ismerete.

TEMAKOR: Sportjatékok, testnevelési jatékok

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
KOSARLABDA:
Fektetett dobas - félpalyardl indulva kétkezes mellsé atadds a bilintet6vonal magassagaban az

oldalvonalndl allé tarsnak, induldcsel utan befutds a kosar felé, a visszakapott labdaval leltés

nélkil fektetett dobas. Végrehajtas mindkét kézzel.
Blintet6dobas - vdlasztott technikdval

ROPLABDA:

Kosarérintéssel 2 m tdvolsagrdl a labda falra jatszdsa 3 m magassagu vonal folé.

Alkarérintéssel 2 m tavolsagrdl a labda falra jatszdsa 3 m magassagu vonal folé.

Nyitasok - felsé egyenes nyitastechnikdval, érvényes a 3 m-es vonal mogotti terilet. Valtott

oldalra kell nyitni.
LABDARUGAS:

Labdaemelgetés (dekazas) - a gyakorlatot a foldrél felvett, illetve feldobott labdaval is lehet

kezdeni. A labdat valtott 1abu érintéssel kell leveg6ben tartani.

Szlalom labdavezetés - 10 m hosszan, 6t darab egyenl6 tavolsagra letett tomottlabda (bdja)

kozott szlalom labdavezetés, kapura I6vés 10 m-rél. Az utolsé bdja 15 m-re legyen a kaputél.

Osszetett gyakorlat: félpalyardl indulva labdavezetés, rarigas a kaputdl 10-12 m-re oldalt

elhelyezett, ledontott ugrdszekrénytetbre, a visszapattand labda kapura rigdsa

KEZILABDA:

Kapura lI6vés gyorsinditds utan - a sajat védévonalrdl indulva atadas a félpalyanal allé tarsnak,

futas kozben a visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura l6vés passziv védé

mellett.
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Biintet6dobas - egyenletes eloszlassal a kapu két sarkdban elhelyezett zsamolyra. Ervényes a
kozvetlen taldlat, amelyet erGs, egykezes fels6 dobassal kell elvégezni.

Tavolba dobas kézilabdaval - tetsz6leges lendliletszerzés utdn

ELMELETI ISMERETEK: Labdaérintéssel, -vezetéssel, -dtadassal, célfelliletre torténd tovabbitassal
és az Osszjatékkal kapcsolatos hdrom testnevelési jaték ismertetése. Egy valasztott sportjaték
alapvetd szabalyainak (palyaméretek, jatékosok szama, idészabalyok, eredményszamitas, a
labdavezetésre, a tdmaddsra és védekezésre vonatkozé szabdlyok), valamint alapvet6
technikai, taktikai elemeinek bemutatdsa. Személyes és tarsas folyamatok a
jatéktevékenységben (asszertivitas, sikerorientdltsag, kooperacio)

TEMAKOR: Onvédelmi és Kkiizddsportok

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Dzsudé:
alapelemek: csusztatott esés allasbél, esés allasbodl, dzsuddgurulas.

Birkdzas:
alapelemek:dulakodds, hidban forgas, tars felemelése hattal felallasbél.
ELMELETI ISMERETEK: 2-2 paros és 1-1 csapat kizd6jaték ismertetése. Egy kizd6sport
bemutatasa, alapvetd szabalyainak ismertetése. KizdGjatékok. Alapvet6 esések, guruldsok,
tompitasok jellemzése.

TEMAKOR: Alternativ és szabadidds mozgasformak
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

ELMELETI ISMERETEK: Egy valasztott, alternativ, szabadidGs, természetben (izhet6 sportdg
jellegzetességeinek és legfontosabb szabdlyainak ismertetése. Alapvet§ ismeretek a
tdborozasok elényeirdl.

TEMAKOR: UszAs

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
ELMELETI ISMERETEK: Az Uszas jelentGsége az ember életében, szerepe az egészségtudatos, aktiv
életvitelben. Két Uszdsnem ismertetése. Az Uszas higiénidjanak ismerete.
A gyakorlati rész egyéni képzésben: 50 m megtétele egy valasztott Uszdsnemben, szabalyos
rajttal és forduldval; 25 m teljesitése egy masik valasztott Uszasnemben, szabdlyos rajttal.
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12. évfolyam
Alap éraszamu képzési tartalom

Az ifjukor kiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a felnéttkori
kiegyensulyozottabba valik, a pubertdskori érzelmi labilitds fokozatosan megsz(inik, kialakul a
tanulékban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiliket. A tanulékban
tudatosul a sport egészségmegGrzésben betdltott szerepe, mddszerei. Az el6z6 években elsajatitott
széles kord és sokoldald mozgasmdveltségiik birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklédési korrel
rendelkeznek a mozgas teriletén.

A megfelel6 pedagdgiai tevékenység hatdsdra a feln6ttkor kiiszobén a koznevelésbdl kilépd
tanuléifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi terllet eszkdz- és hatdsrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete természetes részének tekinté magatartdsformakat
alakit ki. A magas szint( jollét elérésével olyan személyiségvonasokat alakit ki, melyekkel a tarsadalom
pozitiv szemléletd, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat alkotd mddon, a testedzés és a sportolas minden tertiletén hasznalja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemzéi mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontdn, automatikus forma- és szabalykovet6 attit(idot kovet;

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformak Ujszerl és alternativ kérnyezetben
torténd felhaszndlasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkotéd mddon térténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokdaban a tanult mozgdsformakat valtozé kdrnyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

— a kulonb6z6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

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

— tandri ellen6rzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacids
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;
— aversengések és a versenyek kdzben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

43



— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére, erre tarsait is
motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;

— a csaladi hattere és a kozvetlen koérnyezete adta lehetGségeihez mérten, bels6é igénytél
vezérelve, alkotd mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabdlyok betartasat;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelS pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

A 12. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 150 dra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 14
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 20
Torna jellegl feladatmegoldasok
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato) 20
Sportjatékok 33
Testnevelési és népi jatékok 15
Onvédelmi és kiizd6sportok 18
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 30
Osszes 6raszam: 150

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat
el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxacids technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— 4-8 iitemd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

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

— A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak er@sitését, nyujtasat szolgalé hosszabb tavud
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténé osszedllitasa, célzott alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok

— A kiilonboz6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjdval osszefliggd elemi szintl eljarasok
0nallo és tudatos alkalmazasa

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok 6ndlld Osszedllitdsa, végrehajtdsa,
vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nydjté gyakorlatok tervezése, vezetése

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkilizdési stratégiak
rendszeres és tudatos alkalmazasa

— Relaxdcids technikak tudatos alkalmazasa

FOGALMAK

légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitds, szdoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0nalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futételjesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugré- és dobdtechnikakat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Afutd-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazasa a specialis bemelegitésben
és mozgaskészség-, illetve mozgdsképesség-fejlesztésben

— Egyénileg vélasztott hdrom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok Osszevetése
korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé
végrehajtdsa

— Az atlétika sportdg torténetének, kiemelkedé kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:
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— A futéiskolai gyakorlatok és futéfeladatok harmonikus végrehajtdsa On- és tarsmegfigyelés
segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilénb6z6 testhelyzetekbdl 20-40 m-en. Térdel6- és allérajt szabalyos
végrehajtdsa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

— Vaéltéfutasok versenyszerlien roviditett és teljes tdvon (4x100 m, 4x400 m) felsG valtdssal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtésorrend ©6ndllé kialakitasa,
valtétavolsag gyakorlassal torténé kimérése

— Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

— Az egészségmegbrzést tamogatd intenzitdszonaban végzett tartds futdsok hosszabb tavu
edzésprogramok 6sszeadllitasa, rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:

— Az ugrdiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség fejlesztésével,
On- és tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrétechnikdk gyakorlasa, versenyszerl ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

— A megismert magasugrd technikdk gyakorlasa, versenyszer(i ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikaval

— Harmasugras 6nalldan valasztott elugréhelyrdl és nekifutasi tdvolsagbol

Dobasok:

— Lokd, vetdl és hajitd mozgasok kiilonboz6 testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbSl medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszerlen tavolsagra 5-9 |épés nekifutdssal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kilonb6z6 technikakkal. Versenyszer(l |0késsel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

— Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal egyéni képességek szerint differencidlva.

FOGALMAK

edzésmoddszer, hajitds, vetés, |6kés, lendiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld jel, 1épéshossz,

|épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos id6mérés, elSkészité

gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,

biomechanika, keresztlépés, kimért pdlya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 20 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;

— atorna és az aerobik jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti esztétikai-muivészeti tudatossagat
és kifejezGképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
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— onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Gsszeallitani, majd

bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgdsanyag elmélyitése, készségszintre emelése

és gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A segitségadds készségszint( alkalmazdsa

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,

tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtdsa

— Atestalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en differencialt gyakorlds

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nalld

végrehajtdsa

Talajon:

Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
Fellendiilés kézallasba

e Kézendtfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelit6leg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulds segitséggel, tarkébillenés segitséggel
e Repll6 guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbal (fiak)
Hid, mérlegdlldas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a spdrga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
o Vetb6dések, atguggolasok, atterpesztések
® A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszek6t6é elemeinek alkalmazasa
e (Osszefliggs talajgyakorlat 6sszekots elemekkel
Ugrészekrényen:
® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tdvolsaganak, az ugras hosszanak és
magassaganak novelésével
Lanyoknak:
Gerendan:
® Az el6z6 évfolyamokon tanultak ismétlése, gyakorldsa
e Elemek, elemkapcsolatok nehezitett formai
e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggs gyakorlatok
Fidknak:
Gydriin:
e Magas gy(r(n: alaplendiilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
e Vidllatfordulas el6re
Hlzodas-tolddas tdmaszba
Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
Korlaton:
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e Terpeszilés, tAmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-lebeg6tamasz),
felkarfliggés

Alaplendiilet tdmaszban és felkarfliggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel

Saslendiilet el6re-hatra

Felkarallas
® Vet6dési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK
billenés, nyilugras, hizddas-tolddas tdmaszba, saslendiilet elére-hatra, malomforgds

TEMAKOR: Aerobik
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atorna és azaerobik jellegli mozgdsformakon keresztil fejleszti esztétikai-mUvészeti tudatossagat
és kifejezGképességét.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintl koordinacidval végzi a kivdlasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— 0nalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Osszeallitani, majd
bemutatni.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Aerobik:

— Nyolc utemd alaplépésekbdl 3all6 blokkok variaciéibol a tanuldk altal 06sszedllitott
mozgaskombinacidk végrehajtasa

— Az aerobikedzés kiilénb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé mozgasanyag pontos, a zenei itemhez
igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgdsformak fejleszté hatdsainak tudatositasa

— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegit6 verbalis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhasznalasa

— Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére

FOGALMAK
alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo, ritmus,
|épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus er6, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 33 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

48



— onalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovets jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymdédositdsok mellett

— A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszer(
alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

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

— Mérkdzésjatékokban és az azokat el6készitd kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és konvergens
(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épilé feladatmegoldasok 0Osszehangolt
gyakorldsa

— Jatékvezetés gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak ondllé végrehajtasa
Kosarlabda

Az el6z6 évfolyamon tanultak egyre biztosabb, eredményesebb kivitelezése

Elzards-levalds gyakorlasa

Egy- és kétutem( megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Gyorsinduldsok, lerohandsok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték
soran

e Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa
e Létszamazonos mérk&zésjatékok b6vils szabalyismerettel
Roplabda

® A lelités alaptechnikajanak csiszoldsa
A fels6 egyenes nyitds alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben

® Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hdaléhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel

o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete

® A csapattarsak kozotti kommunikacioé célszer( és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében

Floorball
® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, eredményes kivitelezése
® Mozgasok aktiv védé ellen (2-1, 3-2)
® Labdatartast fejlesztd jatékok
® Akapus és a védé jatékosok egyiittmiikddése, a kiilonb6z6 védekezési formak megismerése
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® Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérk&zésjatékokban
® |étszamel6nyos, [étszamhatranyos és |étszdmazonos jatékok

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelényos és létszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, lelités, felsé
egyenes nyitds, sanc, beugrasos és felugrasos kapura l16vés, tdmadd és védekezs stratégia, alapfelallas,
pozicids jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tdmadd és véds szerepek gyors valtakozdsdra épiil6, azokhoz vald alkalmazkodast segit6 paros,
csoportos versengd jatékok

— A védekezés és tdmadas hatékonysagat novel6 csapattaktikai elemekre épllé kooperativitast
igénylG6 verseng6 jatékok gyakorldsa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épuls testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuléi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi médok, palya méretei és alakja,
csapatok létszama stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptdlt tamadd és védé
szerepek gyakorldsa

— Onallé tanuldi szabdlyalkotasra épil8 kilénboz8 haladasi, megfogasi, kimentési mddokat
megvaldsitéd fogdjatékok gyakorlasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényl§ Osszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

FOGALMAK
besegités, szabdlykoveté magatartds, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus célfeliiletek,
szélességi és mélységi mozgas

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— onalléan képes az életben addédo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kiulonb6z6 eséstechnikak készségszintl elsajatitasa mellett a vdlasztott kiizdGsport specialis
mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FE]LESZTI:ISI FELADATOK ES ISMERETEK
— Az elb6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikdk készségszintl elsajatitdsa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghuzva, térdel6tdmaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)
— Az eséstechnikdk vezet6 mdveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
— Oldalra esés, terpeszallasbél inditott eséstechnikak készségszint( elsajatitdsa
— Kilénb6z6 tamadasi technikdk elleni megfelel6 védekez6 mozgas adaptiv, készségszintl
elsajatitasa
— Dzsuddgurulds alaptechnikajanak készségszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbdl indulva,
mindkét irdnyba, el6re és hatra
— A kuzdGsportok specifikus bemelegité, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
— A tradiciondlis kiizd6sportok (birkdzas, okoélvivas, dzsidd, karate) torténetének, meghatarozd
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének
atismétlése
Birkozas
® A gerincoszlop mozgékonysdgat, a nyakizmok erejét noével6 birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok készségszintl végrehajtdsa
® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, eredményes kivitelezése
Paros foldharcjatékok
Alldsban végrehajthatd megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszinti
elsajatitasa a pdros gyakorlatokban
Dzsudé

® A tdrsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdelGtamaszbdl a
tars altali kézkihuzassal)

e Foldharc technikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsd leszoritas
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok

® A bokasopreés, a nagy kilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak gyakorlasa
passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas felel6sségvallalds, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsé6 horogdobas,
nagy belsé horogdobas

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak
ORASZAM: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— o©ndlldan képes az életben adddoé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozdsi stratégiak tuddsanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazdsa

A kilonboz6 intenzitasi kategoridkba tartozd egészségmegdrz6 mozgdsformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak korében

Rekreacids sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa

Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszer(bb edzéstervek 6nallé
Osszeallitasa, végrehajtasa

A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése: tollaslabda, asztalitenisz,
szabadtéri kondipalya, gérdeszkazas

A kulonb6z6 rekredcids mozgasformak megismerése és alkalmazdsa az élethosszig tarté sportolas
és egészséges életvitel irdnti igény kialakitdsdhoz

Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportok tudatos alkalmazasa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, rekredcid, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos Kéktura
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12. évfolyam

Emelt szint(i érettségire felkészitd 6raszamban targyalt képzési tartalom

TEMAKOR: Gimnasztika

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Lanyok: kotélmaszas dallasbodl, teljes magassdgig maszdkulcsoldssal. A teljes feljutds ideje
legfeljebb: 9,7 s.

o Fiuk: figgeszkedés Uilésbdl teljes magassagig, legfeljebb: 9,7 s. A mdaszokotél hossza: 5 méter.

e Az adott iskolaévre érvényes kotelez6 64 titem( szabadgyakorlat bemutatdsa.

e A gimnasztika gyakorlatok felhasznaldsa a testedzésben

e Gyakorlatok javaslata a testtartds javitdsara és a kiilonb6z6 kondiciondlis képességek
fejlesztésére.

e A motoros képességek jellemzése.

e Fizikai teherbird képesség, szellemi teherbird képesség.

e Edzettségi allapot mérésének lehetGsége.

e Az egyes képességek és a sportagak kapcsolata

e Egyszer( képességfejleszté modszerek

TEMAKOR: Atlétika

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e 60 m-es sikfutas;
e 2000 m-es sikfutas;
e Tavolugrds valasztott technikaval;
e Magasugras valasztott technikaval;
e Kislabdahajitas
o Gerelyhajitas
e Sulylokés
e Az atlétikai mozgasformak csoportositasa.
o Az atlétika mint el6készit6 sportag.
e  Fizikai torvényszeriiségek érvényesiilése az atlétika versenyszamaiban.
e Az atlétika mozgdsanyaganak kapcsolata mas sportagakkal.
o képességfejlesztés az atlétika mozgdsanyagaval.
e Magyarok az atlétika élvonalaban.

60 méteres sikfutds térdelbrajttal. Lanyok: legfeljebb 9,5 s. Fiuk: legfeljebb 8,4 s.
2000 méteres sikfutds Lanyok: legfeljebb 9:50 perc. Fitk: 9:00 perc.
Valasztds szerinti differencialt gyakorlas:

Magasugras (flop vagy hasmanttechnikdval) Lanyok: minimummagassdg: 115 cm. Fidk:
minimummagassdag: 140 cm.

Tavolugras valasztott technikaval Lanyok: minimumtavolsag: 380 cm. Fidk: minimumtav.: 480 cm.
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Kislabdahajitas Lanyok: minimumtavolsag: 30 m. Fiik: minimumtdavolsag: 42 m.

Sulylokés Lanyok. 4 kg-os sulygolydéval; minimumtavolsag: 7 m. Sulylokés Fiuk: 6 kg-os sulygolydval;
minimumtdvolsag: 7,5 m. Fidk: 6 kg-os sulygolydval; minimumtavolsag: 9 m.

Gerelyhajitds Lanyok. 600 g-os gerellyel; minimumtavolsdg: 20 m. Fiuk: 800 g-os gerellyel;
minimumtdvolsag: 32 m

TEMAKOR: Torna

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Talajtorna: A tanévre kotelezéen el8irt gyakorlat bemutatdsa.

o Szekrényugras Filk: lebeg6tamasszal végzett terpeszatugrds bemutatasa. Lanyok:
lebeg6tamasszal végzett guggoldatugras bemutatdsa.

e Gerenda: A tanévre kotelezGen elGirt gyakorlat bemutatdsa.

e  Gylird: A tanévre kotelezGen el8irt gyakorlat bemutatasa.

o Korlat A tanévre kotelezGen elGirt gyakorlat bemutatasa.

e ELMELETI ISMERETEK: A ndi és férfi torna versenyszamai; - a kilénb6z6 szereken
végrehajthato alapelemek és a legfontosabb balesetmegel§z6 eljarasok; - a tanult talaj- és
szertornaelemek technikai végrehajtasdnak és a segitségnyujtds mddjainak ismerete -
magyar torndszok a vilag élvonaldban; kiemelked6 nemzetkozi eredmények.

A ritmikus gimnasztika és az aerobik sportag bemutatdsa; - az esztétikum szerepének
megitélése a zenés-tancos mozgdsformakban; - a versenygyakorlatok specidlis
mozgasformai.

TEMAKOR: Sportjatékok, testnevelési jatékok

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
KOSARLABDA:
Fektetett dobas - félpdlyardl a kdzépkorbdl indulva kétkezes mellsé atadas a biintetévonal
el6tt allé tarsnak, rovid csel utan futds balra és a visszakapott labddval megallas, bal 1ab elél.
Hosszu indulds, labdavezetés az adogatd elétt, jobbkezes fektetett dobds Végrehajtas bal
kézzel is.
Tempddobds - elhelyezkedés a biintetévonal sarkanal kosarlabda alapdllasban: révidindulas
utan egy lelités tempddobasl
ROPLABDA:
Az el6z6 évfolyam anyaga egyre pontosabb, magabiztosabb kivitelezéssel.
LABDARUGAS:
Az el6z8 évfolyam anyaga egyre pontosabb, magabiztosabb kivitelezéssel.
KEZILABDA:
Az el6z6 évfolyam anyaga egyre pontosabb, magabiztosabb kivitelezéssel.
ELMELETI ISMERETEK: Egy valasztott sportjaték bemutatdsa, szabalyainak értelmezése.A sportjatékot
el6készité testnevelési jatékok. Két sportag 6sszehasonlitasa szabalyainak alapjan (palyaméretek,
jatékosszam, pontszerzés, idGtartam, csere, id6kérés, technika, taktika stb.) Magyarok a
sportjatékokban; sikeres labdajatékok.
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Dzsudé:
alapelemek: csusztatott esés allasbél, esés allasbodl, dzsuddgurulas.
Birkozas:
alapelemek:dulakodds, hidban forgas, tars felemelése hattal felallasbdl.
ELMELETI ISMERETEK: A kiizd&sportok tanuldasanak szerepe az iskolai testnevelésben. El6készit6
kiizd6jatékok. Paros és csoportos testnevelési jatékok. Grundbirkdzds és szabdlyai. Magyar
kiizd&sportoldk a vilag élvonalaban.

TEMAKOR: Alternativ és szabadidds mozgasformak
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

ELMELETI ISMERETEK: Egy vdlasztott, alternativ, szabadidfs, természetben (izhet6 sportag
bemutatasa: si, kerékpar, természetjaras, evezés, kajakozas, gérkorcsolya, gérdeszka stb. A valasztott
sportag legfontosabb technikai elemeinek és szabdlyainak ismertetése. Baleset-megel6zés.
Felszerelések, és azok karbantartdsa. A vdlasztott sportag népszer(isége, elterjedése a vilagban; hazai
ismertség; eredmények. Tdborozasi lehet&ségek; alapvet6 tdborozasi ismeretek.

TEMAKOR: UszAs
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

ELMELETI ISMERETEK: Az Uszas jelent6sége az ember életében. Az Uszas és a vizi sportok higiénéje.
Uszasnemek és jellemzdik. Egy Uszasnem technikai végrehajtdsanak leirdsa. Az Uszas alapvet6
versenyszabdlyai. A szabadvizi és az uszodai Uszas kilonbségei. Fizikai torvényszerlségek
érvényeslilése az Uszasban. A vizb6l mentés végrehajtasa. Kiemelked6 magyar eredmények az
Uszésportban

ELMELETI TEMAKOROK:

1. Az olimpiai mozgalom létrejotte, célja, feladatai; magyar sportsikerek
e Az 6kori és az Ujkori olimpiai jatékok kialakulasa, torténete; kiemelkedS események.
e Olimpiai zaszlo, szimbdlum, jelszd, embléma, olimpiai lang.
e Magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai bajnokok.
e Magyar sikersportagak.
e Paralimpiai jatékok.
e Téli olimpiai jatékok.
e NOB és a MOB szerepe az olimpiai eszme apoldsaban.
2. A harmonikus testi fejl6dés
e Legfontosabb testméretek (magassag, testsuly, testaranyok) alakuldsa a fejlGdés
soran.
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e A mozgdsos cselekvések valtozasa az életkor fliggvényében.

e AserdilGkor testi és mozgasos cselekvés fejl6désének specialitasai.
3. . A testmozgas, a sport szerepe az egészséges életméd kialakitasdban, és a személyiség

fejlesztésében

e Atestnevelés és a sport személyiségfejleszt6 hatasa.

o Az egészséges életmdd meghatarozd tényezdi.

e Szenvedélybetegségek veszélyei.

e Az egyéni és a csapatsportok hatasa a személyiségfejl6désre.

o Az ,egészséges” kdzOsség visszatarto ereje.

o Eletre sz6l6 sportolas lehetSségei.
4. A motoros képességek szerepe a teljesitményben

e A motoros képességek jellemzése.

e Fizikai teherbird képesség.

e Szellemi teherbird képesség.

o Edzettségi dllapot mérésének lehetdségei.

e Az egyes képességek és a sportdgak kapcsolata.

e Egyszer( képességfejleszté mddszerek.
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A) KOMPETENCIAK

A tdrgy jellegebdl kivetkexik, hogy a testkultirn értékeinek felismerésével és elsajatitdsdval, illetve a mozgisok megjelenitésével és
teljesitményszintjével kapesolatos kivetelmények kilon kompetenciaként jelennck meg a kdvetelményekben. A tanult sportdgi csoportok és a
testkulnira killonbdzd rerliletei kilon témakardket fednek le.
A vizsgazo legyen képes az iskolai testnevelésben tanult sportigak technikajinak teljesitményhez kitdn bemutatisara, rendelkezzen a testi
képességekhez kapesolodo ismeretek alkoto felhasznalisanak képességevel, legyen képes az egészséges Sletmodhoz kapesolodo ismeretek
felhasynalisara és stadasara, rendelkeszen az egyem es tarsasjatekok, sporttevekenységek srerveréscher sriikseges ismeretekkel, legyven kepes
czek atadasira ¢s bemutatasirn, legyen kepes a mozgas-kommunikacio alkalmazasira,
Tudja értelmezni a kultira és a testkultirs kapesolatrendszerét és a biologiai fejlodéssel dsszhangban a mozgasipény & mozgisszikséglet
alakulasat, ismene az onalld testedzés elmeleti és g)'nkﬂrlnﬁ ulnpjnit. a testi képmsaég::k a mozgdsmiiveltseg sokoldali chluizlc'sénch
lehetisépeit, tudja értelmerni a testi és lelki egésrsép megirzésére vonatkozd lehetoségeket, a higiénés szokisok jelentdségét, ismerje a magyar
sponsikercket és udja-c értelmezni az olimpiai eszmét.

B) TEMAKOROK
1. ELMELETI ISMERETEK

TEMAKOR

VIZSGASZINTEK

KOZEPSZINT

EMELT SZINT

1. Az olimpiai mozgalom
létrejditte, célja, feladatai;

Az okon és az Ojkori olimpiai jatékok kialakulisa,
tonéncte, kiemelkedd események a jarékokon.

Az okon és az Ojkon olimpial jatékok kialakulisa,
tonénete, kiemelkedd események a jatékokon.

magyar sportsikerck Olimpia zaszlo, ssmbolum, jelszd, embléma, olimpiar |Olimpia zaszlo, szimbalum, jelszd, embléma, ohmpiai
lang. lang.
Magyarok az olimpim versenycken, magyar ohmpini Magyurok ar olimpiai versenycken, magyar olimpin
baynokok. banokok, magyar sikersportagak.
Magyar sikersportagak. Paralimpiai jitékok.
Téli olimpiai jitékok és az ont elén magvar sikenck.
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A NOB és a MOB feladatai, szerepiik ax ulimpili esFme
aprolasalan,

2. A harmonikus testi fejlodés |A test fejlddés €s a mozgasos cselekves rivid | Legfontosabb testméretek (magassag, testsily,

Jellemzese altalinos és kozépiskolas korban (magassag, | testardnyok) alakulisa a feglodés sorn.

testsily, mozgasfejlides, werhelhetdség). A  mozghsos csclekvésck  valtozdsa  az  életkor
fiiggvenyehen,
A motoros  képességek  viltozdsa a  kilonbbzd
életkorokban,
A serdilokor lesti és mozgasos cselekves fejlodésének
specinlitisai.

3. A testmozpas, a sport
szerepe az egészséptudatos
magatartas kialakitasaban, és
a személyiség fejlesziésében

Tajekozottsag bizonyitisa az cpéseséges  Elemod
kialakitisihoz srlikséges alapvetd ismerctekben.

Az cgeésrséges cletmod Gsszetevoinek  ericlmezése:
rendszeres  testedzés, megfeleld  wiplilkozas, aktiv
pihenes, testi higicnia, lelkn egyensily, a szabadids
haszmos eltbliése, cgészségkarosito seokisok (alkohol,
dohanyzis, drog) hatdsai és megelbzesik.

A testmozgas SFCICpe az  érzelem- &s
feszilliségszabilyozisban, stresszkezelésben (mentilis
cpészség).

A testnevelés és a spont szemeélyiségfejlesztd hatasa.

Az egésrsépes életmod meghatdrozd tényezdi.
Szenvedélybetegségek & a doppingszerck hasznalatanak
veszélyei.

Az egyéni &s
személyisegfeglodesre.
Az élethosszig tartd sportolas lehetdséger.

a8  csapatsporiok  hatasa

4. A motoros képessépek
szerepe a teljesitményben

A motoros
lehetdségei.
A pulzus  fogalma, fajtai,
Osszefligpése az intenzitdssal.
Az erdfejlesatés szabalvai

képességek  énclmezése,  fejlesziési

mérési  |ehetasegei,

A motoros képessépek, a fizikai & a szellemi teherbird
képesség jellemzése.

Az edzettség allapot mérésenck lehetisége,

Az egyes motoros képességek s a sportdgak kapesolata.
Egyseeri iép:sségﬁ:j!:!ﬂﬁ modszerek.

5. Gimnasztikai 1smeretek

A bemelegités szerepe és kntériumai.

Gynkorlatok javaslata o testlartis javitisara és a
kiilinbozo kondicionalis ¢s koordinacios képessegek
fejlesziésére.  Nyljtd, lazité  és  erdsitd  hatdsh
gyakorlatok.

A gimnasztikai gyakorlatok csoportositisa.

A gimnasztikai gyakorlatok felhasenalisa a testedzésben,
Gyakorlatjavaslatok a testtartas javitasara ¢s a kiilonbdro
kondicionalis és koordinacios képességek fejlesziésére.

A gimnasziikal gyakorlatok sportag szerepe.
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Légzopyakorlatok.
6. Atlétika ~Az atlétika, mint a sportok kiralynoje™ tételmondat | Az atlétukal mozgasformak
ertelmezése. csoportositasa.
A tanult atlétikai futd, ugro és dobo versenyszamok [Az atlétika, mint elakészitd sportag bemutatasa.
1smercle és végn:'hajl.isuk lén}'rg:_ Funika lﬁcn-'én}'szrrfmég:k i'rvén}fcsﬁlﬁc az atletuka
Balesetvédelmi elirisok az atletika oktatisa sordn. versenyszimaiban.
Az atletka  mozgasanyaginak  kapesolata  mas
sportigakkal.
Keépessegfelesztés az atlétika mozgasanyagival,
A tanult atletikai mozgasformiak dsszehasonlitisa.
Magvar sportolok az atletika élvonalaban.
7. Torna Torna az iskolai testnevelésben. A ndi és ferli torna versenyszimai.

A ni és ferfi tornaszerck ¢s az azokon végrehajthato
alapelemek ismertetése.
A legfontosabb  baleset-megeldzd

Sepitségadas gyakorlasnal.

cljarisok.

A kiilanbozd tomaszercken végrehajthatd alapelemek és a
legfontosabb baleset- megeltzd eljarasok.

A tanult talaj- & srertomaclemek  techmikai
veégrehajlasinak &5 a segitségnyijtis modjamak ismerete.
A torna ¢értékelesi rendszere.

Magyar tormaszok a vilég elvonalaban, kiemelkedo
nemzetkbzi eredmények.

¥. Zenes-tincos

A zenés-tincos mozgasformak egyikenek smertetese:

A ritmikus gimnasztika és az aerobik bemutatasa.

mozgasformak ritmikus gimnasztika, acrobik, néptanc. Az csaétikum szerepénck megitélése a zenés-tancos
mozgasformakban,
A versenypyvakorlatok specialis mozgasformai.

9, Kitzddsportok, énvédelem | Paros és csapat kiizdojatékok ismertctése. A kitzdospartok szerepe az 1skola testnevelésben.

Egy, az olimpiai jitékok programjdban szerepld
kiizdosport  bemutatisa, alapvetd  szabalyamak
ismertetése.

Kiizdojatekok.

Onvédelmi alapismeretek.

Eldkészitd paros és csoportos kilzddjatékok.
A grundbirkozis, a dzsido és a karate szabalyai.
Magyar kilzdésportolok a vilig élvonaliban.

10. Uszas Az Uszas jelentosége az ember életében. szerepe ar | Az (iszas jelentoscge az ember életchen.
TEMAKOR VIZSGASZINTEK
KOZEPSZINT EMELT SZINT
egtszségtudalos, aktiv életvitelben. Az Uszis és a vizi sportok higiénéje.
Az lszasnemek alapjai. Az szasnemek és jellemzoik.

K¢t iszdsnem részletes ismertetése,
Az lszas higienidginak ismercte.

Az uszasnemek technikai végrehajtdsanak leirdsa.

Az lszas alapvetd versenyszabalyai.

A szabadvin és az uszodai Gszas killinbséger

Fizikai térvényszerlisépek érvényesiilése az Gszishan.
A vizhol mentes végrehajtasa.

Kiemelkedd magvar eredmények az (szosponban.

11. Testnevelesi és
sportjatekok

O, labdajatékot  elokeszitd  testneveles:
ismerteiése.

Két sportjinck alapvetd szabilyamak (palyaméretek,
Jatckosok szama, iddszabalyok, eredményszamitas,

a labdavezetésre, a timaddsra és védekezésre vonatkozd
szabalyok) ismercte, valamunt alapvetd  techmikai,
taktikai elemeinck bemutatisa.

Személyes és tarsas folyamatok a jatcktevékenységben
(asszertivitas, sikeronientalisig. kooperacio).

Jatek

A négy iskolaban tanult sportjaték bemutatasa.

A sportjatckokat elokeszitod testnevelesi jatckok 1smerete:
labdaériniéssel, -vezetéssel, -dtadassal, célfeldletre
tortend tovabbitassal es ax dssepatekkal kapesolatosan,

Két sportjdték dsszchasonlitisa a legfontosabb jellemzik
alapjan  (palyameérctek.  jatckosszam, rés,
idotartam, cscre, idokérés, technika, taktika stb.).

A sportjitékokhoz szikséges kepességrendszer.
Magyarok a sportjatckokban, sikeres labdajatékok.

12. Allemativ kdmyezetben
izheto sportok és
mozgisformak

Egy-cgy vilasztott, allernativ kivmyezetben, teremben.

foldén,  wvizen.  levegoben  lizhetd  sportag
jellegzetességeinek & legfontosabb  szabdlyainak
bemutatisa.

Alapvetd ismeretek a taborozisokrol.

Egy-egy vilasztott, alternativ kiérnyezetben, teremben,

foldan, vizen, levegaben lizhetd sportag
jellepzetességeinek & legfontosabb  szabilyainak
ismertetése.

Baleset-megelozés.

Felszerelések, és nzok karbantartisa.

A valasztolt sportagak népszerlisége,
vildghan, hazai ismertség, eredmények.
Kirandulas, tirazis ¢s taborozasi lehetoségek, alapvetd
tiborozasi ismeretek.

clierjedése a

2. GYAKORLATI ISMERETEK
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1. Gimnasztika

Lanyok: kitélmaszas allashol 5 méteres maszokdtélen
maszokulesolassal. A teljes feljutas ideje legfeljebb:
10 s.

Fik: filpgeszkedés allisbdl 5 méteres miszokotélen,
legfeljebb: 9.7 s.

Az Ondlldan Gsszedllitott, 48 Gtemil szabadgyakorlat
bemutatisa. A gyakorlat feleljen meg a bemelegités
altalanos kivetelmenyeinck.

Lanyok: kotélmaszis dllasbol 5 méteres maszokitélen
maszokulcsolassal. A teljes feljutas adeje legfeljebb:
9.7s

Fiik: filgpeszkedés dlésbl 5 méteres mibszokdtélen,
legfeljebb: 9.7 5.

Az adott évre érvényes kotelezd 64 ftemil
szabadgyakorlat bemutatasa.

2. Atlétika

Egy vilasziott futd-, ugrd- és dobdszam bemulatisa
kiitelezd.
60 m-es sikfutas;
= 2000 m-es sikfutis;
- tavolugras valasztott technikaval;
magasugrias vilasziolt techmkaval;
- siilyldkés:
- kislabdahajitas.

— 60 és 2000 m-es siklutis;

—egy valaszthatd dobdszam (kislabdahajitas, silvldkes.
gerelyhajitas, diszkoszveles);

- cgy vilasrthatd ugroszim (tivel- vagy magasugris)
technikailag elfogadott, teljesitménnyel értékelt
bemutatasa.

2.1. Futasok

Egvik futdszim valasztasa kitelezo:
60 méteres sikfiutds wrdelGrajital.
Lanyok: legfeljcbb 9.8 5.

Fuiik: ||:gﬁ:|jc|:|b $8s

2000 méteres sikfitds

Lanyok: legfeljebb 10:30 pere.
Friik: legfeljebb 9:30 pere.

601 méteres sikfutas térdelorajttal.
Lanyok: legfeljebb 9.5 s

Fiiik: legfeljebb 8.4 s.

2000 meteres :ﬂ;ﬁ.mii

Lanyok: legfeljebb 9:50 pere.
Fiuk: 9:00 perc.

2.2, Ugrasok A két ugroszimbil egy vilasztdsa kivtelezd. A két uproszambal egy vilasztasa kitelezd.
Az ugras technikaja cgyémileg vélaszthato, Magasugris valasztott technikaval
Magasugras l_fmyul'.: AT mugass&g: 115 em. Frik: minimum
Lanyok: minimum magassdg: 110 em. magassdg: 140 cm.
Frik: minmmum magassag: 125 cm. Tavolugras valasztott techmkaval
Tavolugras Lanyok: minimum tavolsag: 380 cm.
Linyok: minimum tivolsdg: 330 cm. Fitk: minimum tivolsig: 480 cm.
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Fiok: mmimum tavolsag: 410 cm.
2.3. Dobasok Egy doboszdm szabadon vilasztont technikival torténd | Egy dobdszam szabadon vilasrton technikival tirténd
bemutatisa. bemutatasa.
Kislabdahajitds Kixlabdahajitas
Lényok: minimum tivolsag: 20 m. Lanyok: minimumtivolsag: 30 m.
Fiik: minimum tavolsag: 30 m. Frik: minmmumtavolsag: 42 m.
Sulylakés Sulylokes
Lanyok: 4 kg-os silygolyoval; mimimum tavolsag: 5.5 (Lanyok. 4 kg-os stlygolyoval: minimum tavolsag: 7 m.
m. Fiik: 6 kg-os silygolyoval; minimurm tavolsig: 9 m.
Fiik: 6 kg-os silygolydval; minimum tévelsdg: 7.5 m.
Diszkoszvetés
Lanyok: 1 kg-os diszkosszal; minimum tivolsag: 20 m.
Fuik: 1.5 kg-os diszkosszal; minimum tavolsag: 28 m.
Crerelyhafitcs
Lanyok. 600 g-os gerellyel: minimum tavolsag: 20 m.
Frik: 800 g-os gerellvel; mimimum tavolsig: 32 m
3. Toma A talajgyakorlat & a szekrényugras bemutatisa| A talaj- & a seekrényugris bemutatisa  kitelezo,

kitelezo, ¢s ecgy tovabbi tomaszer kotelezoen
véalaszthato,
Linyoknil vilaszihatd: felemdskorlat, gerenda,

nitmikus gimnaszrtika, acrobik.
Fillknal valaszthato: gyiinll, nyiijto, korlat, acrobik.

tovibbi egy tornaszer kotelezoen valaszthatd.
Lanyoknal vilaszthatd: felemaskorlat, gerenda, ntmikus
gimnasztika, acrobik.

Fitiknil valaszthato: gyiirii, nyigto, korlat, acrobik.

3.1. Talajtoma

Az 0t kotelezd és legalibb két ajanlott elembol allo.
dsszefiiggo talajgyakorlat bemutatisa,

Kitelezd clemek: guruléatfordulis clére,
guruloatfordulas hatra, fejallas, kézallas, mérlegallas.
Ajanlott  clemek: kézenatfordulas, tarkabillenés,
fejenatfordulis, ciginykerék, tarkdallas, tigrisbukfenc,
gurulodtfordulas futolagos kézallasba stb.

Az adott évre kitelezoen cloin gyakorlat bemutatasa.

3.2, Szekrényupris

Egy timaszupris bemutatdsa.

Linyok: lebepdtimasszal végrehajlolt gugpold dlugris
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Linyok minimum 4 részes, keresztben feldlliton
szckrényen.

Fiiik 5 részes, hosszaban felallitott szekrenyen.

bemutatisa.
Fiik: lebegotimasszal  wvégrehajlont  terpeszitugris
bemutatisa

Az adott Evre Kbiclezben cloint gyakoriat bomulatiss.

3.3, Felemaskorlat A négy kotelezd es legalabb ket ajanlont elembal allo,
dsszefliged gyakorlat bemutatisa.
Kotelezd  clemek:  ostorlendilet,  térdfellendtlés,
kelepfellendiilés a felsd karfira, alugras.
Ajanlott  clemek:  alaplendiilet,  kelepfelhizodas,
malomforgas  elore, kelepforgas  hatra, pedzes,
beterpesziés sth.

34, Gerenda A négy kitelezd és legalibb két ajanlont clembdl dlld, | Az adott évre kitelezden eldin gyakorlat bemutatasa.
dsszefiigpd gyakorlat bemutatasa.
Kotelezo elemck: ﬁ:!up’és,jérés, testfordulat, leugras.
Ajanlott  clemek:  szokdelesck.,  térdelés es
térdeldtimasz, fekvitimasz, hasonfekvés,

hanvattfekveés, liblantascserék. puruldatfordulas stb.

1.5, Ritmikus gimnasetika

Killinbdzo elemekbol allé szabadgyakorlat zenére
tartend bemutatasa (a gyakorlat ideje: 35-45 s).
Javasolt elemek: énnidjaras, hintalepés, kenngdlépés,
fordulatok, szdkkend hirmaslépés, lebegd- &
mérleghllis, libemelések & lenditések, torzshullamok,
ivelt &s nyljtott kartartasok sth.

Egy valaszott kéziszerrel (labda, karika, katél, szalag,
buzoginy) 3 elem bemutatisa,

Onalloan  dsszedllitont  kéxiszergyakorlal  bemutatisa
zenére, a kotelezoen megjelolt test- és szertechmikar
clemeknek megfeleloen.

A pyakorlat ideje: minimum 45 s.

(A vilaszthatd kéziszer: labda, karika, kitél, szalag.
buzoginy).

3.6. Gyarh

A négy kitelezd és legalabb két ajanlon elembd] allo,
deszefiigpd pyakorlat bemutatasa.

— Kiitelezd clemck: alaplendiilet,
lefligpés, homoritont leugras,

— Ajinlont elemek: futdlagos timaszba Kker(ilés,
lebegofiigpes, hatsoffigpés, dlotartas, vallatfordulis

zsugorlefiigges,

Az adott évre kitelezden eldin gyakorlat bemutatisa.

TEMAKOR

VIZSGASZINTEK

KOZEPSZINT

EMELT SZINT

clére, leterpesztés sth.

3.7. Nytijta

A hirom kotelezo és egy ajanlott elembol allo,
Osszefligpd gyakorlat bemutatisa.

~ Kbtelezd clemek: alaplendiilet, kelepforgas hatra,
alugras,

- Ajén'inll elemek: malomfellendiilés, terdfellendiiles,
nyilugras.

Az adott évre kitelezien eldint gyakorlat bemutatasa.

3.8 Korlat

A negy kotelezd ¢s legalabb két ajanlott elembél allo,
osszefliged gyakorlat bemutatasa.

- Kitelezd elemek: alaplendiilet timaszban vagy
felkarfiiggésben, felkarfiiggés, pedzés, kanyaran
leugrds.

— Ajinlont clemeck: tamlazds, billenésck. emelésck,
saslendiilet, felkarallis stb.

Az adott évre kitelezoen cloin gyakorlat bemutatasa.

3.9. Acrobik

Killonbdzd clemckbdl allo  dnallban  Gsszeallitott
gvakorlat bemutatisa zenére. A gyakorlat tartalimarzon
dinamikus erd, statikus erd ¢s cgyensily clemeket,
illetve ugrisokat.

A gyakorlat ideje 35-40 sec.

A négy tartalmi elembdl 1-1 gyakorlal bemutatdsa,
amely a sportag szabalya szennt 0,1-03 nchézsem

Kiilinbdzo clemckbol &llo  ondlloan  dsszeallitott
gyakorlal bemutatisa zenére. A gyakorlat tartalmazzon
dinamikus ero, statikus erd és cgyvensuly clemcket,
illetve ugrasokat. A gyakorlat ideje 45-50 sec.

A négy tartalmi elembol (dinamikus erd, statikus erd és
egyensily elem, illetve ugris) 1-1 gyakorlat bemutatisa,
amely a sportag szabalyal szemnt 04 vagy annal

érickil. magasabb nchézség érickil.

4. Kitzdosportok, énvédelem | A dzsudd vagy a birkozas vagy a kamate alapelemeinck [Kitelezé a  desudo  adott évre szolo  clemeinck
bemutatisa: bemutatdsa.
Dazsido alapelemek: Emellett kitelezoen valaszthatd a karate vagy a birkozas
— cshsztatott esés allasbol, adott évre kitelezben clbirt alapelemeinek, illetve adott
~  esés dllasbol, evre vonatkozo elemeinek bemutatasa.
- desidogurulas;
Birkdzis alapelemek:
~  dubakodis,
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- hidban forgas,

—  tars felemelése hattal felallisbol.

Karate alapelemek:

—  Testre irinyuld cgyenes iités clire

~ Epycnes rigas clore

— Testre wanyuld egyenes ités
cllentdmadis {dtlépéses kilzdelem)

vedése s

5. Uszais

50 m megtétele egy valasatolt iszdsnemben, szabilyos
rajttal és forduldval;

25 m teljesitése egy masik vilasziolt Gszasnemben,
szabilyos rajttal.

50 m dszis valasztot! iszasnemben;

ket masik dszasnemben 25 m teljesitése, srabalyos
rajttal és fordulokkal.

Vizbhal mentési elogyvakorlat (a medence falitél 5
méterre, a medence aljara bedobott tirgy felhozasa a viz
alol).

Az 50 m-es Gszisnemben a pontszam ar clén
idéeredmény alapjan keriil kissdmitasra.

veddvonalrol indulva atadas a félpalyanal allo tarsnak,
a futds kozben visszakapotl labda wvezetése utin
cgykezes beugrisos kapura lévés.

1. Biintetodobas egyenletes closzlasban, a kapu ket
also sarkdba elhelvezett zsamolyra.

3. Tetszdleges lendilletszerzés utin tdvolba  dobis
keazlabdaval.

6, Testnevelesi- és Két sportjatek valasrtasa kotelezo. A vizsgazo a négy labdajatek (labdanigas, kézi-, kosar-

sportjatekok és roplabdazis) kozdl a hirom, altala kivilasztott
labdajiték gvakorlati anyagil mutatja be.

6.1. Kenlabdizas l.Kapura léves gyorsinditis  utin a  sajat| Az adott évre kitelezoen cloirt harom gyakorlat

bemutatisa.

6.2, Kosirlahdazis

l. Fektetett dobas - félpalyarol indulva kétkezes
mellsé  dtadés a  bintetdvonal magassigiban az
oldalvonalnal allé tdrsnak, indulécsel utin befutis a
kosar felé, a wvisszakapott labdival leiités nelkiil

Az adott évre kitclezoen cldin harom gyakorlat
bemutatisa.

TEMAKOR

VIZSGASZINTEK

KOZEPSZINT

EMELT SZINT

fektetett dobds. Jobbkezes végrehajtds.

2. Fektetet dobas felpalyarol indulva kétkezes
mellsd  atadis a  bintetovonal magassagaban  az
oldalvonalnil &llo tirsnak, indulocsel utin befutis a
kosar felé, a visszakapolt labdaval lelités nélkiil
fektetett dobas. Balkezes végrehajtds.

3. Buntetodobas — valasztott techmikaval.

6.3. Labdarigas

1. Labdaemelgetés (dekizis) - a fGldrol felvett vagy [Az adott évre kdtelezben elbin hirom gyakorlat
feldobott labdat valtott libbal tarténd érmniéssel kell |bemutatasa.

levegoben tartami a labdat

2. Szlalom labdavezetts - 10 m hosszan, 6t darab
cgyenld tivolsigra letett tomotilabda (bdja) kozdu
szlalom labdavezetes oda-vissza, kapum léves 10
méterrol.

3. Osszetett  gyakorlat: felpalyardl  indulva
labdavezetés, ranigas a kaputdl 8-10 méterre oldalt
clhelyezen, ledintott ugroszckrénytetore vagy padra, a
visszapattand labda kézvetlen kapura migisa.

6.4, Rbplabdizas

1. Kosirérintéssel a labda fej lé jitszdsa egy 2 m|Az adott évre kitelezben eclbin hirom gyakorlat
sugari kisrben. (A labdat legalibb 1.5 m-re a fej fole|bemutatasa.

kell jatszani.)

2. Alkarérintéssel a labda fej folé jitszésa egy 2 m
bugarh kirben. (A labdit legalibb 1 m-re a fej fole kell
batszani.)

3. Nyitasok wvalasetott techmkaval a timadovonal
midgé.
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