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TESTNEVELES ES SPORT

A testnevelés és sport miiveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodasra alapozva — ezen az
iskolafokon tovabb mélyiti és bdviti a sportolds, aktiv pihenés alkalmazéasahoz sziikséges
ismereteket és mozgésos tevékenységeket és az ehhez tartozdé kompetenciakat. Ebben a
szakaszban a munkaerOpiac kompetenciaelvarasainak ¢és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetenciainak tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportagismeret
elsajatitasara kell els@sorban torekedni. Tovabbi cél az 06ndllo feleldsségvallalas, a
munkavallaldsra alkalmazhatosag, a munkabirds, a tanulds és mozgas helyes aranya, a
valasztas a sajat elényben részesitett rekreacios teriilet iranyaba kialakitasa, és az azokkal
kapcsolatos tudas 0Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet ebben az
¢letszakaszban kozvetiti a civilizacios betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehet6ségét, modjat.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetenciak birtokaban
a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
koriilményekhez kapcsolodo alkalmazkoddképessége és nem a mozgasreprodukalo képessége
keriil fejlesztésre. A kiilonbozd testgyakorldsi formék hozzdjarulnak az 4ltaldnos
értekteremtés mellett a kozos és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a
tantargy alapvetd ¢és aktudlis motivacids tényezdit, pl. oOtletszerzés, élményszerzés, jokedv,
kaland, testformalds, fogyodkura, parvalasztds, kikapcsolodas, fesziiltség levezetés,
oromszerzés, barati kor, onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatasi tanulmanyait befejezd fiatal legyen képes a
mozgaskommunikéacido sokoldali felhaszndlasara, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati agak technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez,
az egészséges ¢letmodhoz kapcsolodd ismeretek alkotd felhasznéldsara, az egyéni €s tarsas
jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek dtadasara és bemutatasara.
Minden tanuld szamara biztositani kell a hatékony és élményszerti motoros tanulast. Elotérbe
kell helyezni a jatékos cselekvéstanuldst, az adekvat jatékok és versengések alkalmazéasat. Az
egységesség €s differencidlas elvét az altala vezérelt gyakorlatok soran a legfobb értékek kozé
soroljuk. Ebben az oktatdsi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet forditunk a belsd,
didaktikai differencialasra. Ez a zaloga annak, hogy minden tanul6 eljusson a megszerezhetd
tudds legmagasabb szintjére és megvaldsulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezd
tantargyi célok. A differencialas alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozdsége, a
motivacios hattér és a testneveléshez kapcsolddod egyéni célok. A fejleszté munka igazodik a
tanulasban mutatkoz6 alapvetd tendencidkhoz, de az oktatasi-nevelési folyamatban
bekovetkez6 valtozasokhoz is. A belsé didaktikai differencialas emeli a motoros tanulas, de
egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekdvetkezd fejlesztés hatasfokat is. A
motoros tanulds sajatossdga ugyanis, hogy a tuddshoz, a teljesitményhez vezetd uton
formalodnak az értelmi, érzelmi-akarati, szocialis képességek és tulajdonsagok. A fejlesztés
vart eredményei ennek megfelelden a készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az
attitidokben megfogalmazhato kdvetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatdsi folyamat kimeneti szakaszdhoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkultirdhoz tartozo, a sportkultirat és sportmiiveltséget
fejlesztd szabaly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatds, megteremtve a sziikséges
alapot €s lehetdséget a kozeép- €s emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint
a demokracidara nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az
altalanos miveltséget elmélyitd, palyavalasztdsi szakasznak tekintheté — eldtérbe 1ép a
palyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanuldk értsék, tudjak a kultara és a



testkultira kapcsolatrendszerét, a mozgésigény és mozgassziikséglet alakuldsat a bioldgiai
fejlodéssel Osszhangban, az 6nalld testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
¢s a mozgasmiveltség sokoldali fejlesztésének modozatait, a ftesti és a lelki egészség
megorzésére vonatkozo lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt
kap a kornyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
elegendé és rugalmasan boOvithetd informacios készletét — Kiteljesedik az onértékelés.
Kialakitjak a tarsas viszonyokba agyazott személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén
szerzett tapasztalataival Osszevesse, és az Osszefiiggéseket megértse — ezaltal erdsodik a
nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

Ebben a szakaszban célként jelenjék meg az iskolai miveltség differencialt
megszilarditdsa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés elokészitéséhez, a palyavalasztashoz, a
munkavallaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezdit
és Osszetevdit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem el6tt tartdsaval
szilarditja meg. Ebben az életkorban mar kiemelten valésulhat meg — a kognitiv fejlesztési
oldal figyelembevételével — a testnevelés és sport oktatdsdban az alapvetd egészséggel és
onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa.

A tantargy tanitdsanak alapja a szaknyelv fejlodését biztosito anyanyelvi
kommunikacio. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat
egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkdrositd tényezdket, azok hatasat, elkeriilésiik
modjat.  Mindezek mellett tudatosan ¢és minden tekintetben kielégitd ~moddon
kommunikéljanak, és sajat véleményiiket artikuldltan, hatarozottan fejtsék ki az
egészségtudatos ¢€letvitellel kapcsolatban €s a tarsaknak nytjtott segitségadas soran.

A sikeres interperszondlis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
¢s az altalanosan elfogadott magatartas megértése, ezaltal fejlodik a szocidlis és dallampolgari
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épitd mddon tudjanak tanulok
kommunikalni, nézépontokat kifejezni és megérteni, bizalmat kelt6 modon targyalni, és
képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a
frusztraciot, és épitd modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiillonbséget kell tudnia
tenni a személyes és a szakmai szféra kozott.

A hatékony fanulds kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
tudjak megszervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
idovel és informacioval vald hatékony bandsmodot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanuldsi folyamatanak ¢és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek
felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség ¢és
teherbiras érdekében. Ez az 10j tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat ¢s
asszimilalasat, tovabba utmutatisok keresését és alkalmazéasat jelenti. Ennek birtokaban
fejlesszék a tanulok azon képességeiket, ami ravezeti Oket arra, hogy a feladatok
végrehajtasaban az eldzetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében,
hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasdgaban tudjak hasznalni.

A sport- és mozgaskultira bazisara épitve fejlodik a vallalkozoi kompetencia,
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erds
¢s gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a
kockazatokat értékelni €és adott esetben vallalni tudja. A mozgasmindség €és mozgas
kivitelezés elemzésén keresztiil fejlodik az  esztétikai-miivészeti  tudatossag — és
kifejezoképesség.

Az évfolyamonkénti 20-30 % szabadon felhasznalhat6 oOrakeretet gyakorlasra, a
képességek elmélyitésére, készségszintre emelésére, azok mérésére hasznaljuk.



1 1 . évfolyam

A testnevelés emelt szintii képzés a mindenkori
aktualis helyi tantery ismeretanyagdara épiil. Az adott
tanéy emeltszintii testnevelés érettségi

kovetelményeinek megfelelden.( heti 2 ora, 36X2)

Oraszam: 36x20ra/év
2 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
1. | Sportjatékok 14
2. | Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 14
3. | Atlétika jellegii feladatok 14
4. | Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 3
5. | Onvédelem és kiizdosportok 3
6. | Uszo és uszas jellegii feladatok 10
7. | Egészségkultira, prevencio 4
8. | Elméleti ismeretek 10




RESZLETES ERETTSEGI VIZSGAKOVETELMENY

8. | Elméleti ismeretek 10

A) Elméleti ismeretek

EMELT SZINT
1. Az olimpiai mozgalom létrejotte, célja, feladatai; magyar sportsikerek

- Az dkori és az ujkori olimpiai jatékok kialakulasa, torténete; kiemelkedd események; -
olimpiai zaszl6, szimbolum, jelszd, embléma, olimpiai lang; - magyarok az olimpiai
versenyeken, magyar olimpiai bajnokok;

- magyar sikersportagak; - paralimpiai jatékok.

- Az Okori és az ujkori olimpiai jatékok kialakulasa, torténete; kiemelkedd események; -
olimpiai zaszl6, szimbolum, jelszd, embléma, olimpiai lang; - magyarok az olimpiai
versenyeken, magyar olimpiai bajnokok;

- magyar sikersportagak; - paralimpiai jatékok; - NOB és a MOB szerepe az

olimpiai eszme apolasaban.

2. A harmonikus testi fejlodés

A testi fejlodés rovid jellemzése altalanos és kozépiskolas korban (magassag, testsuly,
mozgasos cselekvések).

- Legfontosabb testméretek (magassag, testsuly, testaranyok) alakulasa a fejlédés

soran; - a mozgasos cselekvések valtozasa az ¢€letkor fliggvényében; - a serdiilokor

testi és mozgasos cselekvés fejlodésének specialitasai.

3. A testmozgas, a sport szerepe az egészséges életmadd kialakitasaban, és a

személyiség fejlesztésében

Téjékozottsag bizonyitasa az egészséges ¢letmad kialakitdsdhoz sziikséges alapvetd
ismeretekben. Az egészséges ¢életmdd dsszetevOinek értelmezése: rendszeres testedzés,
optimalis testsuly, aktiv pihenés, testi higiénia, lelki egyenstly, a szabadidd hasznos eltoltése,
egészségkarosito szokasok (alkohol, dohdnyzas, drog) hatasai és megeldzésiik. A testmozgas
szerepe az érzelem- ¢és fesziiltségszabalyozasban, stresszkezelésben (mentélis egészség).

- A testnevelés €s a sport személyiségfejlesztd hatasa; - az egészséges életmod

meghatarozo tényezoi; - szenvedélybetegségek veszélyei; - az egyéni és a

csapatsportok hatdsa a személyiségfejlodésre; - az ,,egészséges” kdzdsség visszatartd

ereje; - életre sz616 sportolas lehetdségei.

4. A motoros képességek szerepe a teljesitményben

A motoros képességek értelmezése, fejlesztési lehetdségei. A pulzus fogalma, tipusai,
mérési lehetdségei, Osszefliggése az intenzitassal. Az eréfejlesztés szabalyai.

- A motoros képességek jellemzése; - fizikai teherbird képesség; - szellemi teherbird
képesség; - edzettségi allapot mérésének lehetdsége; - az egyes képességek és a
sportagak kapcsolata; - egyszeri képességfejleszté modszerek.
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5.Gimnasztikai ismeretek
A bemelegités szerepe €s kritériumai.

A rendgyakorlatok szerepe a testnevelés drakon.
Gyakorlatok javaslata a testtartas javitasara €s a kiilonb6z6 kondicionalis képességek

fejlesztésére. Nyujto, lazitd €s erdsitd hatasu gyakorlatok.
Légzdgyakorlatok.

- A gimnasztika gyakorlatok felhasznalasa a testedzésben; - gyakorlatok javaslata a testtartas
javitasara ¢és a kiilonb6z6 kondicionalis képességek fejlesztésére.




6. Atlétika
A tanult atlétikai futo, ugro és dobo versenyszamok ismerete és végrehajtasuk Iényege.

- Az atlétikai mozgasformak csoportositasa; - az atlétika mint el6készit6 sportag; - fizikai
torvényszeriiségek érvényesiilése az atlétika versenyszamaiban; - az atlétika
mozgasanyaganak kapcsolata mas sportagakkal; - képességfejlesztés az atlétika
mozgasanyagaval; - magyarok az atlétika élvonalaban.

7.Torna
A ndi ¢s férfi tornaszerek és az azokon végrehajthato alapelemek ismertetése. A legfontosabb
baleset-

megel6z6 eljarasok. Segitségadas gyakorlasnal.



A n6i és férfi torna versenyszamai; - a kiilonb6z6 szereken végrehajthato alapelemek €s a
legfontosabb baleset- megeléz6 eljarasok; - a tanult talaj- és szertornaelemek technikai
végrehajtasanak €s a segitségnytjtas modjainak ismerete - magyar tornaszok a vilag
¢lvonalaban; kiemelkedd nemzetkozi eredmények.

8. Zenés-tancos mozgasformak

A zenés-tancos mozgéasformak egyikének ismertetése (pl. ritmikus sportgimnasztika, aerobik,
néptanc stb.).

- A ritmikus gimnasztika és az aerobik sportag bemutatasa; - az esztétikum szerepének
megitélése a zenés-tancos mozgasformakban; - a versenygyakorlatok specialis
mozgasformai.

9. Kiizdosportok, 6nvédelem

2-2 paros és 1-1 csapat kiizddjaték ismertetése.

Egy kiizddsport bemutatasa, alapvetd szabalyainak

ismertetése. Kiizddjatékok. Alapvetd esések, gurulasok,

tompitasok jellemzése.

- A kiizdésportok tanulasanak szerepe az iskolai testnevelésben; - elokészitd kiizddjatékok -
paros és csoportos testnevelési jatékok; - grundbirkdzas és szabalyai; - magyarok a
kiizddsportolok a vilag élvonalaban.

10. Uszas

Az uszas jelentdsége az ember ¢életében, szerepe az egészségtudatos, aktiv

¢letvitelben. Egy Gszdsnem ismertetése. Az uszas higiénidjanak ismerete.

- Az Gszas jelentOsége az ember €letében; - az Gszas €s a vizi sportok higiénéje; - iszasnemek
¢s jellemzoik; - egy uszadsnem technikai végrehajtasanak leirdsa; - az uszas alapveto
versenyszabalyai; - a szabadvizi és az uszodai uszas kiilonbségei; - fizikai torvényszertiségek
érvényesiilése az Gszasban; - a vizbol mentés végrehajtasa; - kiemelked6 magyar nemzetko6zi
eredmények az iszosportban.
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11. Testnevelési és sportjatékok

Labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal, célfeliiletre torténd tovabbitassal €s az 0sszjatékkal
kapcsolatos harom testnevelési jaték ismertetése. Egy valasztott sportjaték alapvetd
szabalyainak (palyaméretek, jatékosok szama, idészabalyok, eredményszamitas, a
labdavezetésre, a tdimadasra és védekezésre vonatkozo szabalyok), valamint alapvetd technikai,

taktikai elemeinek bemutatasa.
Személyes ¢és tarsas folyamatok a jatéktevékenységben (asszertivitas, sikerorientaltsag, kooperacio).

- Egy valasztott sportjaték bemutatésa, szabalyainak értelmezése; - a sportjatékot

elokészitd testnevelési jatékok; - két sportag dsszehasonlitasa - szabalyainak alapjan
(palyaméretek, jatékosszam, pontszerzeés, idotartam, csere, idokérés, technika,

taktika stb.); - magyarok a sportjatékokban; sikeres labdajatékok.

12. Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Egy valasztott, alternativ, szabadidds, természetben tizhetd sportag jellegzetességeinek és
legfontosabb szabalyainak ismertetése (si, kerékpar, természetjaras, evezés, gorkorcsolya stb.)
Alapvetd ismeretek a tdborozasok eldnyeirdl.

- Egy valasztott, alternativ, szabadidds, természetben {izhetd sportag bemutatasa: si,
kerékpar, természetjaras, evezés, kajakozas, gorkorcsolya, gérdeszka stb.; - a valasztott
sportag legfontosabb technikai elemeinek és szabalyainak ismertetése; - baleset-megelézés;
- felszerelések, €és azok karbantartasa; - a valasztott sportag népszertisége, elterjedése a
vildgban; hazai ismertség; eredmények; - taborozasi lehetdségek; alapvetd taborozasi
ismeretek



B) Gyakorlati ismeretek

1.Gimnasztika
Lanyok: kotélmaszas allasbol, teljes magassagig maszokulcsolassal. A teljes feljutas ideje
legfeljebb: 9,7 s. Fiuk: fliggeszkedés iilésbdl teljes magassagig, legfeljebb: 9,7 s. A maszokotél
hossza: 5 méter. Az adott iskolaévre érvényes kotelezd 64 iitemli szabadgyakorlat bemutatasa.

2. Atlétika

60 m-es sikfutas, 2000 m-es sikfutds; egy valaszthaté dobdszdm (kislabdahajitas, stlylokés,
gerelyhajitas, diszkoszvetés); egy valaszthato ugrészam (tdvol- vagy magasugras) technikailag
elfogadott, teljesitménnyel értékelt bemutatésa.

Futasok: 60 méteres sikfutas térdeldrajttal. Lanyok: legfeljebb 9.5 s. Fiuk: legfeljebb 8,4 s. 2000
méteres sikfutds Lanyok: legfeljebb 9:50 perc. Fiuk: 9:00 perc.

Ugréasok: A két ugrészambol egy vélasztasa kotelezd. Magasugras (flop vagy hasmanttechnikaval)
Lanyok: minimummagassag: 115 cm. Fiuk: minimummagassag: 140 cm. Tavolugras valasztott
technikdval Lanyok: minimumtavolsag: 380 cm. Fidk: minimumtavolsag: 480 cm.

Dobéasok: Egy doboszam szabadon valasztott technikédval torténd bemutatésa. Kislabdahajitas Lanyok:
minimumtavolsag: 30 m. Fiuk: minimumtavolsag: 42 m. Stlylokés Lanyok. 4 kg-os stlygolyoval;
minimumtavolsag: 5,5 m. Fiuk: 6 kg-os stlygolydval; minimumtévolsadg: 9 m. Diszkoszvetés Lanyok:
1 kg-os diszkosszal; minimumtavolsag: 20 m. Fiuk: 1,5 kg-os diszkosszal; minimumtavolsag: 28 m.
Gerelyhajitas Lanyok. 600 g-os gerellyel; minimumtavolsag: 20 m. Fiuk: 800 g-os gerellyel;
minimumtavolsag: 32 m.

3.Torna
A talaj- és a szekrényugras bemutatasa kotelez6, egy szer kotelez6en valaszthatd. Lanyoknal:
felemaskorlat, gerenda, ritmikus gimnasztika valaszthato. Fiaknal a szer lehet: gylrli, nyujtoé vagy
korlat

Talajtorna: A tanévre kotelezéen eldirt gyakorlat bemutatasa.

Szekrényugras: Fiuk: lebegétamasszal végzett terpeszatugras bemutatasa. Lanyok:
lebegdtamasszal végzett guggoloatugras bemutatésa.

Felemaskorlat: A tanévre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa - - Ostorlendiilet,
kelepfellendiilés a magaskarfara, kelepforgas hatra, malomforgas eldre, alugras.

Kh.: Mellsé oldalallas a felso karfa alatt befelé arccal; 1. ugras fiiggésbe, ostorlendiilet elore, hatra,
lab emelés jobb guggolo fiiggdallasba; 2. kelepfellendiilés tamaszba a felso karfara; 3. kelepforgas
tamaszba; 4. d6lés hatra jobb labemeléssel elore, ereszkedés az alacsony karfara oldaliilésbe a jobb
combon; 5. malomforgas eldre (also fogas); 6. fogasvaltas felsdfogasra, jobb 1ab kilendités hatra
tdmaszba; 7. alugras kiils6hatso oldalallasba.

Gerenda: A tanévre kotelezéen el6irt gyakorlat bemutatasa - Felugras guggolasba, fordulat,
lebegdallas, keringdlépés, mérlegallas, szokkend harmaslépés, guggolés, labtartas-csere, homoritott
leugras.

Kh.: Mellsé oldalallas a gerenda jobb végétdl egy méter tavolsagra 1. felugras jobb
guggolotamaszba bal labnyujtassal balra a gerendara; emelkedés 90°-0s fordulattal balra, bal
lebegdallasba jobb térdemeléssel elore (min.45°), és karemelés oldalsoé kdzéptartasba; 2.
keringblépés jobb labbal kezdve 2x, ellentétes karkorzéssel lefelé; 3. jobb kilépéssel eldre
emelkedés labujjallasba karemeléssel ives magastartasba. 180°-os fordulat balra; 4. felugras
labtartascserével (sotte), bal 1ab-kilépés lebegdallasba, jobb ldbemeléssel hatra és karleengedés
oldalsé kozéptartasba. ereszkedés bal mérlegallasba (2 mp); torzsemelés bal lebegdallasba, jobb



kilépéssel szokkend harmaslépés jobb kilépdallasba; 5. ereszkedés guggolasba, kar ives mellsé
kozéptartasban,180 fokos fordulat ballra guggolasban, karnyitassal oldalsé kozéptartasba;
emelkedés ball kilépdallasba kar oldals6 kdzéptartasban; hintalépés a gerenda kozepéig, 6. bal 1ab
zarassal a jobb mogé ereszkedés guggolotamaszba labemelés eldre iildtartasba (2 mp), ereszkedés
lovaglo iilésbe; 7. gurulas hatra hanyattfekvésen at, emelkedés tarkoallasba (2 mp); gurulas eldre
jobbmajd bal guggoloallason at bal kilépoallasba, karemeléssel oldalsé kozéptartasba; 8. 2-3
futdlépés Osszeugras hajlitott allasba homoritott leugras a gerenda mellé, jobb harantallasba

Ritmikus gimnasztika: Onalloan dsszeallitott kéziszergyakorlat bemutatasa zenére, a kotelezéen
megjeldlt test- €s szertechnikai elemeknek megfeleléen. A gyakorlat ideje: minimum 45 s.
(valaszthato kéziszer: labda, karika, kotél, szalag, buzogany)

Gyiliri: A tanévre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa.

Kh.: Fiiggés 1. lendiiletvétel eldre; 2. lendiilet hatra, lendiilet eldre, kétszer; 3. fellendiilés
lefiiggésbe (2 mp); 4. csipShajlitas lebegofiiggésbe; ereszkedés hatso fliggésbe, emelkedés
lebegdtiiggésbe; 5. lendiilet hatra fliggésen at, vallatfordulés eldre lebegdfiiggésbe; 6. lendiilet hatra
fliggésbe, lendiilet eldre, leterpesztés hajlitott allasba; 7. Alapallas

Nyujté: A tanévre kotelezéen eldirt gyakorlat bemutatasa.
Kh.:Fiiggés 1. lendiiletvétel eldre; 2. lendiilet hatra, lendiilet elére; 3. billenés tamaszba,
fellendiilés lebegdtamaszba; 4. kelepforgas hatra; 5. alugras hatsé oldalallasba.

Korlat: A tanévre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatésa.

Kh.: Mellsé, kiils6 harantallas 1. néhany fut6lépés, ugras felkarfiiggésbe; lendiilet elére, lendiilet
hatra, lendiilet elore felkar lebeg6tamaszba; 2. billenés terpesziilésbe. 3. emelkedés felkarallasba (2
mp); 4. atfordulds eldre terpesziilésbe; 5. pedzéssel labzaras és lendiilet hatra lebegdtamaszba; 6.
saslendiilet eldre, saslendiilet hatra; 7. lendiilet eldre, lendiilet hatra; 8. kanyarlati leugras (balra
vagy jobbra) harantéallasba.

4.Kiizdosportok, onvédelem
A dzsudo és a birkdzas alapelemeinek bemutatdsa: Dzstid6 alapelemek: — csusztatott esés
allasbol, — esés allasbol, — dzsadogurulés; vagy Birkdzas alapelemek: — dulakodés, — hidban
forgas, — tars felemelése hattal felallasbol.

5. Uszas
50 m Gszas valasztott uszasnemben; két masik tiszasnemben 25 m teljesitése, szabalyos rajttal és
fordulokkal. Vizbdl mentési elégyakorlat (az uszoda falatél 5-10 m-re, a medence aljan
elhelyezett targy felhozésa a viz alol). Az 50 m-es uszasnemben a pontszam az elért idéeredmény
alapjan kertil kiszamitasra

6. Testnevelési és sportjatékok
A vizsgéazo6 a négy valaszthato labdajaték (labdarugés, kézi-, kosar- és réplabda) koziil hdrom
gyakorlati anyagat mutatja be.

Kézilabda: 1. Kapura 16vés gyorsinditas utdn - a sajat védovonalrél indulva atadas a félpalyanal
allo tarsnak, futas kozben a visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura 16vés
passziv védo mellett. 2. Biintetddobas - egyenletes eloszlassal a kapu két sarkaban elhelyezett
zsamolyra. Ervényes a kozvetlen taldlat, amelyet erds, egykezes felsd dobassal kell elvégezni. 3.
Tavolba dobas kézilabdaval - tetszéleges lendiiletszerzés utan.

Kosarlabda: 1. Fektetett dobas - félpalyardl a kozépkorbdl indulva kétkezes mellsd atadas a
bilintetdvonal el6tt all6 tarsnak, rovid csel utan futds balra €s a visszakapott labdaval megallas, bal
1ab eldl. Hosszu indulds, labdavezetés az adogato elbtt, jobbkezes fektetett dobas. 2. Fektetett dobas
- félpalyarol a kozépkorbdl indulva kétkezes mells6 atadas a biintetdvonal el6tt allo tarsnak, rovid
csel utan futds jobbra és a visszakapott labdaval megallas, jobb 1ab eldl. Hossza indulés,
labdavezetés az adogaté eldtt, balkezes fektetett dobés. 3. Tempodobas - elhelyezkedés a
bilintetdvonal sarkanal kosérlabda alapéllasban: rovidindulas utan egy leiités tempodobas



Labdarugas: 1. Labdaemelgetés (dekdzas) - a gyakorlatot a foldrdl felvett, illetve feldobott
labdaval is lehet kezdeni. A labdat valtott Iabu érintéssel kell levegdben tartani. 2. Szlalom
labdavezetés - 10 m hosszan, 6t darab egyenld tdvolsagra letett tomottlabda (boja) kozott szlalom
labdavezetés, kapura 16vés 10 m-r8l. Az utols6 boja 15 m-re legyen a kaputél. 3. Osszetett
gyakorlat: félpalyarol indulva labdavezetés, rartgas a kaputol 10-12 m-re oldalt elhelyezett,
ledontott ugroszekrénytetdre, a visszapattano labda kapura ragasa.

Roplabda: 1. Kosarérintéssel 2 m tdvolsagrol a labda falra jatszdsa 3 m magassagl vonal folé. 2.
Alkarérintéssel 2 m tavolsagrol a labda falra jatszdsa 3 m magassagu vonal f6lé. 3. Nyitasok - fels6
egyenes nyitastechnikaval, érvényes a 3 m-es vonal mogotti teriilet. Valtott oldalra kell nyitni.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 14 6ra

Elozetes tudas

A valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos technikai, taktikai és egyéb
jatékfeladatok, Iényeges versenyszabalyok ismerete ¢s alkalmazasuk.
Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerl és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia €s tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:
A megoldéasok sokféleségének, sikerességének bdvitése.
Az jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és mindségi

A tematikai egység | novelése.
nevelési-fejlesztési | Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
céljai eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulds folyamataban miik6do
transzferhatas kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Fizika: mozgasok,
MOZGASMUVELTSEG iitkozések, gravitacio,
Altalanos feladatok forrgatonyomate,k ’
. , . palyavonal, hatas-
Az onszervezés gyakorldsa ;
ellenhatés.

Csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A kozvetlen
tanari irdnyitast tobbnyire nélkiil6zd, a timadas és védekezés
megszervezesére, a csapatdsszeallitasra és az értekelésre vonatkozo
megbeszélések a gyakorldsokba épitve. Szitudciok, feladatok megoldésa,
melyek sordn 6nall6 az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia és empatia szem el6tt tartdsaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallo
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok alkalmazasa — jatékvezetési gyakorlatok

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre iranyul6 szabalytalansagok elkertilését eldsegitd
gyakorlatok, megerésitések, megbeszélések.




A kosarlabdéban, kézilabdaban ¢és labdarugasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban és labdartigasban a mezdnyjatékosra és a kapusra
vonatkozo szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkoz6 fobb
megkotéseknek valo megfelelés, a hald és a labda hibés érintése
szabdlyai €s a labdara, emberre vonatkozo teriiletelhagyas értelmezése.
A jatékvezetés gyakorldsa tanari kontrollal, a 1ényeges jatékszabalyok
alkalmazaséaval, néhany jatékvezetdi jel hasznalataval is.
Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszintli mérkézéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanuldk szamara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikékkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiillonb6z6
testhelyzetekben, tamado, védo 1ab- és karmozgasok, 0sszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattano labda megszerzése, ebbol
indulés, atadés vagy kosarra dobas.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa ¢s alkalmazasa.
Formdciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatdra timadasban
¢s védekezésben.).

Jaték minden Osszetételll, emberhatranyos, embereldnyds és azonos
létszamu taktikai szitudcioban.

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe dgyazottan.

Taktika elokészitd futd- és fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak dsszetett €s bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva

Sz¢élsok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlasa, alkalmazasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditdsok gyakorlasa, 1étszdmbeli elénybdl, illetve hatranybol
val6 tdmadasok.

A tamado¢ taktika posztonként torténd alkalmazésa, jatékszituaciok
ismétlése 1-2 bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika
végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valoszinliségszamitas.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A tanult elemek Osszetett varidciokban alkalmazott megoldasai csokkend
hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon és egyiittes
miikodése.




befejezésekkel. Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavarod
ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas.
Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Viltozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonbozo fajtai dobott vagy ragott
labdabol. Szogletriigas, bedobas eredményes technikdja, biintetéragasok
kiilonbozo tavolsagbol. Golszerzeés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros és kdvetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben.

Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikodés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték soran.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kdzott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatarozza az oktatés
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos helyezésének
gyakorldsa, a hibaszazalék csokkentése, az ¢lvezhetd, folyamatos jaték
elérése érdekében

Tanult tAmadasi technikak gyakorlasa, a felsé egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikéval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

A feladés technikdjanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A hal¢ felett érkezett nyitdsfogaddsok gyakorldsa valtozo iranyu és erejii
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sdncolds elsajatitasa, sancolds parban is.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiilonbozo allasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek alkalmazasa az alkoto, kooperativ feladatokban,
jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasdnak felismerése €s a lehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A péros ¢és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklodés,
tajékozottsag a témaban.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsdganak védelme a
jatékszituacidkban, a dontésekben pedig a baleset-megeldzés
fontossaganak tudatos képviselete.




A sport és kornyezettudatossag értd dsszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés €s sportolasi kornyezet felelds, jovOorientalt haszndlata,
kimélete.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, Onszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia,

fogalmak megegyezésen alapul6 jaték.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegu feladatok 14 6ra

Elozetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Részleges onallosag €s segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az 6nallosag és kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer miikodtetésének
minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
versenyzésben, versenyrendezésben. A kozos tervezés, kivitelezés soran a
kell6 hatarozottsagl és ontudati kommunikacio fejlesztése.

A produktumok jo tartassal, biztos kidllassal torténd, gordiilékeny,
kdnnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorlasa

A korébbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal
torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az éraszervezés funkcioinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialdsa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem
valtoztatasa, kiindulé helyzet és kartartas valtoztatasa.

Az agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.

Kéziszerek alkalmazésa.

8-16 iitemi gimnasztikai gyakorlatok, egyideji mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onéllosag a gyakorlatok kivélasztasaban,
gyakorlatsorok 0sszeallitdsaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju €s természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallés lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljardsok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, tilésben,

Fizika: egyensuly,
mozgasok, gravitacio,
szabadesés,
szogelfordulas.

Biologia-egészségtan:
az izommuikodés
¢lettana.




fekvésben, forgdbmozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgésok eléadasmodjat segitd kondicionalis és
koordinacios képességfejleszto eljarasok.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kdvetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon €s a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott szeren a
korabbi kovetelményeken nehézségben tulmutatd, vagy egy masik
valasztott szeren a minimum mozgasanyaganak tanulasa, gyakorlésa.
Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallés,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok kiilonb6zo
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformdaban és differencialtan a varidcidkban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiged gyakorlatsorok

Gyakorlés soran az egyéni optimum, 6nall6é bévités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmod igénye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas,
ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Paros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nallo dsszeallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast tartalmazva.
Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban és differencialtan a
variacidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott tamasz,
oldaltdmaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartdmasz, felkarfliggés,
alaplendiiletek tamaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés elore terpesziilésbe,
felkarallas, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Gyiiriin — kéz- és labfliggések, fiiggések, lefliggések, mellsd
figgdmeérleg, hajlitott timasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore, homoritott
leugrés, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamara

Gerendan — allasok, térdelések, tilések, fekvések, térdelotamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvotamaszok, timaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvotamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok allasban, guggoldsban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras
egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg 6sszeallitott mozgassor,

Miivészetek: az
esztétika fogalma.




egyliittes bemelegités az 6nallo mozgassorral.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokéasokba.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartasos és mozgésos elemek
¢s 6 mozgasok alapformai ismétlése és 1j, Osszetett formak gyakorlasa.

Egyeb tornajellegii és tancos mozgasformdk:

A tornajellegii kondicionalis és koordinacios képességek €s készségek
alkalmazasa mas — a helyi lehet6ségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgéasrendszerekben.

Gulatorna, falmdszés, gumiasztal, eszkdz0s tancok, utcai tdncok stb.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyu kommunikacid, tudasatadas, masok
tanitasa.

Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikéjanak ¢s/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulturara hato kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat €s tars testi épsége iranti felel0sségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek elismerése, tdimogatasa,
egyéni €s helyzetbdl ado6do sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak €s a csoport irdnyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv részvétel
a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasporttorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly,

fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
Tematikai egyseg/ Atlétikai jelegii feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 14 ora

Térdelo-, allo- és repiildrajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

B . Kiilonféle bottechnikdk a valtofutasban.

Elozetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsdgos

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

0nallo gyakorlasa révén.

Az Onismeret fejlesztése a kedvezo atlétikai mozgasformak kivalasztasa €s

A mar elsajatitott atlétikai fut6-, ugro-, doboszamok versenyszabalyai a
korosztalyos eldirdsok szerinti alkalmazasa és betartasa.




beépitése a dontéshozatalba.

hatasanak tudatositasa.

Motival6 eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.
A mérhet? teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatésa,

A folyamatos ¢€s visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Révidtav, valtofutas, gatfutas

A gyorsfutas technikajat javitdé gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvezd rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijeldlése. Versenyszerii
végrehajtas, eredményorientalt egylittmiikodés valtdéfutasban. Csapatban
4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés.

Kozeéptav, folyamatos futdas, tajékozoddasi futas

Vilasztas a tavok koziil. A kiilonbozod tavokhoz illeszkedd futotechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo €s
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejlesztd modszerek
rendszeres alkalmazasa ¢€s teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

Folyamatos futas kozbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homoritd és tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazésa.

Valasztas a magasugro technikak koziil. 5—7 1€épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerii végrehajtas.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses
sorozat elugras, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavito
végrehajtasa. Gyorsul6 nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 10ké mozdulatok koziil.
Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi
szOgre, sebességre ¢s magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempo6 megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutas modositésa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti, a technikak valtozasai
teljesitményndveld hatdsainak ismerete.

Az olimpiakon szerepl? atlétikai versenyszamok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadésa ¢s az azzal val6 megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdségek ismerete.

Biologia-egészségtan:
szénhidratlebontas.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az Gjkori
olimpidk torténete

Kulcsfogalmak/ | Egyéni reakcioidd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
fogalmak alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1épd, homorit6 és 0ll6z6 technika, atlépd,




Onmaga megvédésének ismerete, néhany tamadaselharitasi eljaras
ismerete, megértése €s alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az elényok megfogalmazasanak
képessége.

A sportszerii kiizdések jellemformalo hatdsanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok idbleges, tars altal
megerdsitett felfiiggesztésének, modositdsdnak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/

Viszonylagos erokifejtés, fokozatosan novekvd erdkifejtés, sériillésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, dnuralom, sportszeriiség.
Temz.ltlkalregy§eg/ Uszas és 1isz6 jellegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 10 ora

alapjainak elsajatitasa, abban vizbiztos szas.

El6zetes tudas A sajat teljesitményre vonatkozo onértekelés.

Biztonsagos mozgas ¢és tajékozodas a vizen, viz alatt. 50 m mellaszas, 50 m
gyorsuszas, egyszer rajttal, forduloval, harmadik Gszasnem technikai

Az Gszéssal Osszefiiggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, flirdd
viselkedési, higiéniai szabalyainak ismerete, betartasa.

erdsitése, a vizben torténd tdjékozodas javitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

a bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.

Az uszoerd ¢és az alloképesseég fejlesztése, ennek soran a monotoniatiirés

Az er6kozleés gazdasagosabba tétele vizen €s a viz alatti iszasok soran, a
pihenés nélkiil megtett tav novelése legalabb két uszasnemben, harmadik
uszasnem technikai alapjainak elsajatitdsa, abban vizbiztos iszas.

A vizben mozgésok soran a levegdvétel automatikussé és optimalissa tétele

Az iszas prevenciOs €s rekreacios eldnyeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. Kozegellenallas, a viz
Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozé kiinduld tulajdonagai, ’
helyzetbol. o e felhajtoerd, és
Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban és vizszennyezés.
csoportosban. Ugrasok tars(ak) segitségével. Newton &
Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd, nagy Arkhimédész
vizbiztonsagot igényl6 jatékok. Alkotd jatékok (gulaépités). tSrvényei.

Sor- és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az uszétechnika részleges
(pl. csak labmunka) vagy teljes alkalmazasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat eldkészitd izomfejlesztd
gyakorlatok eszkozzel és eszkoz nélkiil.

Magasabb szintii kondicionalis képzés — az 9-10. osztalyban begyakorolt
uszomozgas terhelést noveld eszkozokkel.

Az uszés technikdja

Gyakorlas két uszasnemben, a technika csiszoldsa a gazdasagosabb

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.




erokozlés érdekében. Az uszas tavjanak novelése, a haladas és pihend
ardnyanak javitasa, az uszas adta monotonia tiirése. Uszasok 800—1000-
1200 m-en valasztott technikaval.

A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbol indulés) €s az Gszas 0sszekotése
optimalis sebességmegtartassal. Az iszasnemnek megfeleld és szabadlyos
fordulok (buko, atcsapos) és a célbaérés elsajatitasa.

Uszoversenyek

Bemelegités az uszasra — szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszertsitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
Iskolai versenyek — konnyitett versenyszabalyokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Uszo-gyogyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

Tajékozddas a vizben — vizbol mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozéasa, ndvekvo tavolsagrol.
Targyak ,,vonszoldsa”, huzésa a vizben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamara legmegfelelobb tszdsnem gyakorlasa eredményeképp
a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatas lehetoségeinek, cselekvései
motivumanak széles korli ismerete.

Az egyéni teljesitOképesség hatarai atlépésének lehetdsége (Onismeret,
onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthato attitid tudatosulésa.

Az Uszas preventiv, rekredcios elényeinek ismerete, és az ¢lethossziglan
fenntarthat6 rutin megértése.

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznalata, a hibajavitas megértése.

A sajat test mozgatédsa a vizben és viz alatt, és az ezzel kapcsolatos
félelmek megfogalmazasa, atélése és lekiizdése.

Vizes vetélkedOkben, jatékokban — a tarsak és a csoport irdnyitdsa a
csoport kozos érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv
részvétel.

Kulcsfogalmak/ | Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukoforduld, atcsapos
fogalmak fordulo,

Tematikai egység/ — L g Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultura és prevencio 4 6ra

Rendezdd6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmod érdekében.

Relaxacios, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzo
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldéasaban.
A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

Elozetes tudas




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az élethosszig tartd optimalis, €életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios és rekredcios mozgasos tevékenységek onalléo miikddtetéséhez,
bovitéséhez €s sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz
sziikséges készségek és kompetenciak tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény ndvelésére €s mérésére, a prevenciora,

céljai rekredciora kész fizikai és mentalis allapot allandositasa, a stressz kezelése.
A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudéas rendszerré
szervezese.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az

Altalanos és sportagspecifikus bemelegitd mozgasanyag
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsolodo bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek,
mozgasainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfelelé hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (1d6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség,
gyakorlatsiiriség, megfeleld ellenallas), terhelés-pihenés egyensulya.
Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése és
megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiilonbozo eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
Onallé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszk6zok: pulzusméro,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzd, ugrokotél, erdsitdé gumiszalag,
gimnasztikai labda, er6gépek.

A képességfejlesztd modszertani eljarasok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartos €s ellendrzé modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinaci6t javito eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre allo szabadidd megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekredcios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis €s koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kozponti eldiras szerint.

idegrendszer
miikodése, a keringési
rendszer mukodése,
glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszerii
gépek, erd, munka.

Az egészséges test és 1élek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat
kialakitdsanak és fenntartdsanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
iilémunka és a zart tér ellensulyozasara szolgalo tevékenységek, a
sportolas kedvezo hatdsa a szenvedélyek megeldzésében.




A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése a
helyi lehetdségek €s programok szerint.

A testtartasért felelos izmok kell6 erejének és nyujthatésaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A sportagak gyakorldsdhoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ¢ébrenlét megfeleld aranyai, a sport szerepe az egészséges
alvéasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési mddozatainak ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet Iényegének ismerete.

A novekvd teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a
masik ember teljesitménye felett, pozitiv megerdsités.

A tudatos terhelésen, méréseken, onkontrollon alapul6
teljesitményfejlesztés.

Feleldsségvallalas tarsak egészséges €¢letmaddja irant.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
Kulcsfogalmak/ | tartds és ellendrzé modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv

fogalmak relaxacid, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:
Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben és a

jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykdriilményeinek ismerete.

Erds figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimulalva a valodi jatékszituaciokat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formacio, a csapaton beliili
szerepnek valdo megfelelés.

A fejlesztés vart A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerii és objektiv
eredményei az megfogalmazésa. o

évfolyam végén A masik személy kiilonféle szintli jatéktudasanak elfogadasa.

Kreativitast, egytittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat

szolgéald mozgésos jatéktipusok ismerete és célszerii haszndlata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdsformak

A torna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemz6 téri, idébeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas
koordinalt irdnyitésa.

Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatésa.




A torna versenysport elonyei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikécioja.

Az izmok mozgéshatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futdsok, ugrasok és dobasok képességfejleszté hatasanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futd-, az ugréd- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulés, tempovaltas, gurulds, csiszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés ¢€s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritualek betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tdmadasi €s védekezési megoldas, kombindcio ismerete az allo és
foldharcban.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége ¢élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A
fesziiltségek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgald gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szitudciok megfeleld kezelése.

Tovabbhaladas feltétele:

Ertse a rendgyakorlatok jelentéségét. Fegyelmezetten tudja kdvetni az utasitasokat.

Nyolc titemii két alapformat tartalmazo kéziszer- és tarsas gyakorlatok végrehajtasa utasitasra,
4-8 {item szabadgyakorlatokbol allo gyakorlatsor tervezése és végrehajtasa, a testtartast




javité gyakorlatok 6nallo végrehajtasa. A kondicionalis képességek szintjének megtartasa,
illetve javulasa.

Meérhetd atlétikai teljesitményekben javulds, a technikai végrehajtas stabilizalasa.
Rajtgyakorlatoknal hajtsa végre az indités jeleinek megfeleld mozgéselemeket.

Legyen képes kitartoan futni 12 percig. Onmagéhoz mérten fejlddjon ugroiigyessége dobokészsége.
A valasztott szereken rovid gyakorlatsor végrehajtasa segitségadas mellett.

Torna: Legyen képes egy-egy elem bemutatasara, sziikség szerint segitségadassal.

Szergyakorlatainal legyen képes 5-6 elem Gsszekapcsolasara, sportagspecifikus végrehajtasara.
Korlat: Lendiilet elore-hatra tamaszhelyzetekben, guruldatfordulas elére, kanyarlati leugras.

Legyen képes aktivan részt venni két valasztott sportjatékban. Tudja alkalmazni az alapvetd technikai
elemeket, és azok taktikai alkalmazasdban rejlé fontosabb kombinaciokat.

Aktiv részvétel egy természetben tizhetd sportagban. Részvétel a paros kiizdelmekben.
Tudjon folyamatosan leuszni 400-500 m-t legalabb egy iszasnemben. Fejlodjon alloképessége a masik
uszasnemben is (300m).

Az alkalmazott képességtesztekben mutasson fejlédést 5nmagahoz viszonyitva.




12 évfolyam

A testnevelés emelt szinti képzés a mindenkori

aktudlis helyi tantery ismeretanyagdra épiil. Az adott
tanéy emeltszintii testnevelés érettségi

kovetelményeinek megfelelden. (heti 26ra, 30X2)

Orasziam: 30x2 ora/év
2 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Témakor Oraszam
1. | Sportjatékok 12
2. | Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 12
3. | Atlétika jellegii feladatok 10
4. | Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 2
5. | Onvédelem és kiizd6sportok 3
6. | Uszé és uiszas jellegii feladatok 8
7. | Egészségkultura, prevencioé 3
8. | Elméleti ismeretek 10
Tematikai egység/ Orakeret

Sportjatékok

Fejlesztési cél 12 ora

A valasztott labdajatékokban a 9—11. osztalyos technikai, taktikai €s egyéb
jatékfeladatok, lényeges versenyszabalyok ismerete és adaptiv
alkalmazasuk.

Elozetes tudas | Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.




A tematikai egység | mindségi novelése.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:
A megoldéasok sokféleségének, sikerességének bdvitése.
Az 06nallo jatékhoz sziikséges technikai €s taktikai tudas mennyiségi és

nevelési-fejlesztési | Az egyéni fizikai adottsdgok és jellemvondasok fejlesztése, a csapatok
céljai eredményességéhez sziikséges képességek, attitiidok erdsitése.

transzferhatas kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamataban miik6do

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorlasa

Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiil6zo, a timadas és védekezés
megszervezésére, a csapatdsszeallitasra és az értékelésre vonatkozo
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa,
melyek soran 6nallo az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia és empatia szem el6tt tartdsaval.

A tevékenységekhez tartoz6 felszerelések, berendezések 6nalld
hasznalata, rendben tartasa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazadsa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdéval vagy labda nélkiili mozgésok kdzben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre iranyul6 szabalytalansagok elkeriilését elosegitd
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdéaban, kézilabdaban és labdartigasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban és labdartigdsban a mezdnyjatékosra és a kapusra
vonatkozo szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsd és masodik sorra vonatkozo6 fobb
megkotéseknek valo megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabdlyai €s a labdara, emberre vonatkozo teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus idéhatarok betartdsanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfelelé onkontrollos betartasa, jaték az
elkovetett vétség onallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari kontrollal, 6nalldan, a Iényeges
jatékszabalyok alkalmazésaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és egyszertisitett
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszintli mérkézéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamara a korosztalyos didkolimpiai €s egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Fizika: mozgasok,
iitkdzések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatas.




Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiillonb6zo
testhelyzetekben, timado, védo 1ab- és karmozgasok, dsszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattand labda megszerzése, ebbdl
indulas, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a variaciok 6nallo
¢s kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A 1ényeges védekezési formék - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa €s 6nalld alkalmazasa.
Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara timadasban
¢s védekezésben.).

Jaték minden Osszetételll, emberhatranyos, embereldnyds és azonos
1étszamu taktikai szitudcidban.

Onallo jaték (streetball, illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe agyazottan.

Taktika elokészitd futo- és fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak dsszetett €s bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva

Sz¢élsok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlasa, alkalmazasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, 1étszambeli elonybdl, illetve hatranybol
vald tamadasok.

A tdmado taktika posztonként torténd alkalmazésa, jatékszituaciok
ismétlése 1-2 bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika
végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valoszinliségszamitas.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A tanult elemek Osszetett varidciokban alkalmazott megoldasai csokkend
hibaszéazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsadggal, eredményes
befejezésekkel. Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavard
ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas.
Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Viltozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonb6zo fajtai dobott vagy ragott
labdabol. Szogletrugas, bedobas eredményes technikaja, biintetérugasok
kiilonboz6 tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros és kovetd emberfogas gyakorldsa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Téamadasi variaciok felépitése a kiilonb6zo védekezési formak ellen.

Biologia-egészségtan:
érzekszervek kiilon-
kiilon és egyiittes
miikodése.




Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiik6dés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok €s otletjaték soran.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid €s a cselekvés pillanata elé
helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetden meghatarozza az oktatas
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazadsa

A labdaérintés biztonsagéanak, a labda tudatos és pontos helyezésének
gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték
elérése érdekében

Tanult timadasi technikak gyakorlasa, a felsé egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikdval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A halo felett érkezett nyitdsfogadasok gyakorldsa valtozo iranyt és erejii
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolés elsajatitasa, sancolas parban is.

Taktikai tovabbfejlesztés

Veédekezések kiilonb6zo allasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.

Ut és sancolo jatékosok melletti védekezés, sinc mogotti iitdtt vagy
ejtett labdahoz valo elhelyezkedés, tamadas kozbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabdly betartdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintii, kreativ alkalmazésa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési €s sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsanak felismerése és a lehetséges
Osszefiiggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A péros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklddés,
tajékozottsag a témaban.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a
jatékszituacidkban, a dontésekben pedig a baleset-megeldzés
fontossaganak tudatos képviselete.

A sport és kornyezettudatossag értd dsszekapcesolasa, a sportolasi
felszerelés €s sportoldsi kornyezet felelds, jovOorientalt hasznélata,
kimélete.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezésen alapul6 jaték.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 12 éra

Elozetes tudas

A differencidltan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasti végreha;jtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacioban.

Részleges onallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag.
Az 6nallosag és kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer mitkddtetésének
minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,

A tematikai egység | versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek €s gyengeségek
nevelési-fejlesztési | figyelembevétele.
céljai A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kelld hatarozottsagl és ontudata
kommunikacio fejlesztése.
A produktumok jo tartassal, biztos kidllassal torténd, gordiilékeny,
kdnnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorlasa szabadesés,
A koréabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal szogelfordulas.
torténd ismétlése.
Alkalmazasuk az oraszervezés funkcidinak megfelelden. Biologia-egészségtan:
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése az izommitkodés

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgéasiitem | élettana.

valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartas valtoztatasa.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsék stb. — alkalmazasa.
8-16 iitemili gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onallosag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok 0sszeallitdsaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai ¢s stretching

gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, iilésben,
fekvésben, forgdmozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eldadasmaodjat segitd kondicionalis és
koordinacids képességfejleszto eljarasok.

Maszasok, fliiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.




Torna, sporttorna

Talajon ¢€s a helyi tanterv szerint 9-11. osztalyban valasztott egy szeren,
a korabbi kovetelményeken nehézségben tulmutatd, vagy egy masik
valasztott szeren a minimumkovetelmény mozgasanyaganak tanulasa,
gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlésa: tarkédallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok kiilonb6zo
iranyokba, guruldatforduléds hatra-tolodas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulés, kézenatfordulas oldalt, kézentfordulas, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformaban és differencialtan a variaciokban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — dsszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlés sordn az egyéni optimum, 6nall6 bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmod igénye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas,
ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Péros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast tartalmazva.
Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott timasz,
oldaltdmaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfliggés,
alaplendiiletek tdimaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz iil6tartasba, vetddési leugras,
kanyarlati leugras.

Gyiiriin — kéz- és labfliggeések, fliggések, lefliggések, mellsd
fliggdmeérleg, hajlitott timasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore, homoritott
leugrés, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamara

Gerendan — allasok, térdelések, tilések, fekvések, térdelotamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvotamaszok, timaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggoldsban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras
egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg 6sszeallitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nall6 mozgéssorral.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése

Miivészetek: az
esztétika fogalma.




onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokéasokba.

Versenyszituaciokon keresztiil egyszerli szabalyok alkalmazasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa
A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartdsos és mozgasos elemek
¢s 6 mozgasok alapformai ismétlése és 11j, Osszetett formak gyakorlasa.

Egyeb tornajellegii és tancos mozgasformdk:

A tornajellegii kondicionalis és koordinacios képességek €s készségek
alkalmazasa mas — a helyi lehetdségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgésrendszerekben.

Gulatorna, falmdszés, gumiasztal, eszkdz0s tancok, utcai tdncok stb.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyu kommunikécio, tudasatadas, masok
tanitasa.

Valtoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikéjanak ¢s/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulturara hato kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat €s tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek elismerése, tdimogatasa,
egyéni €s helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak €s a csoport iranyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv részvétel
a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasporttorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly,

fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
Tematikai egység/ Atlétikai jellegi feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 10 ora

Térdelo-, allo- és repiildrajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

. . Kiilonféle bottechnikédk a valtofutasban.

Elozetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsagos

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

rs s 0nallo gyakorlasa révén.
céljai

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszertiségek alkalmazasaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezo atlétikai mozgasformak kivalasztasa €s

A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugro-, doboszamok versenyszabalyai a




beépitése a dontéshozatalba.

hatasanak tudatositasa.

korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.
Motivalo eljardsok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.
A mérhet6 teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elfogadtatasa,

A folyamatos ¢€s visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Rovidtav, valtofutas, gatfutdas

A gyorsfutas technikajat javitdé gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvezd rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijeldlése. Versenyszerti
végrehajtas, eredményorientalt egylittmiikodés valtofutdsban. Csapatban
4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika
alkalmazéasa magasabb akadalyon, gaton 3—4 Iépéses ritmusban.
Kozéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futas

Valasztas a tavok koziil. A kiillonb6zd tdvokhoz illeszkedd futotechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempo és
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejleszté modszerek
rendszeres alkalmazasa és teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejlesztd modszerek onallo gyakorlasa.

Folyamatos futas kdzbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtaléaléasa.

Ugrasok

A homoritd és tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazésa.
Valasztas a magasugré technikak koziil. 5-7 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerti végrehajtas. Kozremiikodés
versenyek lebonyolitdsédban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses
sorozat elugras, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavitd
végrehajtasa. Gyorsuld nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformékkal a térzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 10k6 mozdulatok koziil.
Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi
szOgre, sebességre €s magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram ¢és temp06 megvalasztidsa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatdrténeti, a technikak valtozasai
teljesitményndveld hatasainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, erésebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadasa €s az azzal valo megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdségek ismerete.

Biologia-egészségtan:
szénhidratlebontas.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az Gjkori
olimpidk torténete




Tajékozodasi futas alapjainak ismerete.

Egyéni reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1épd, homorito és oll6z6 technika, atlépd,

fogalmak guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitd ritmus, 16kés, vetés,
jegyzOkdnyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

2 ora

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.
A baleseti kockazatok mérlegelése.

Elézetes tudas balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.
csoportos mozgasformak.

id6 jelentosége.

A test feletti uralom szokatlan, Gj mozgasszituacidkban.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani és
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni, tarsas,

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreacios ¢€letviteléhez sziikséges sportagi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolés szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassigok megszerzése. A
testnevelés Ujszerii tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai
l1étesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetdségek
kihasznalésa sportolasra. A felnétt kor sportos életviteléhez ujabb
sportagak megismerése, csaladi és csoportos ontevékeny sportolashoz
sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgas mozgasmiveltségének fejlesztése.

Javasolt kis eszkoz ill. helyigényli mozgéasformak valasztasa.
(asztalitenisz, tollaslabda, turisztika, kerékparozés, szankd, korcsolya)
A szabadido, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartoz6 eszkozok,
technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangstlyanak megerdsitése. Edz€s a természet
erdivel - jatszoterek, szabadid6-kdzpontok bevonasa, az adottsagok
kihasznalasaval jégpalya készitése.

Ujszerii mozgasfeladatok kihivasainak valo megfelelés, a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kultirajat szem elott tartva.
Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megovasaban €s az energia, a vizhasznalat,
a dohéanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, ujrahasznositas
teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportolasra valo
felkészités, az onszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok

Biologia-egészségtan:
¢lettan.




megszerzése. Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgasos kreativ,
kommunikacids és kooperacios jatékok tarhdzanak bdvitése.

A tobbfunkciods helyi lehetdségek, eszkdzok bevondsa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legydzése).

Egyszerl (akér sajat készitésil) eszkozokkel szerény térigényii
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, tollaslabda,
gulagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret és baleset-megeldzési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 01tozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgdsok soran az egyénnek
onmagaval, tarsaival €s a természettel valé harmonikus kapcsolata
kialakitasa.

A tdborozasi eszkozrendszer megismerése, hasznalataban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitura,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitoképesség, ijrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természetes €s épitett kornyezet haszndlat.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
3 ora

Elézetes tudis Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritulé.

Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulds a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirko6zas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizdg tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonods tekintettel az Onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kozosségben el6forduld veszélyhelyzetek felismerése és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket elokészitd €s ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-huzasok, véltozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirkoézas cselekvésbiztos gyakorléasa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogassal.

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: okori
olimpiak, hésok, tavol-
keleti kultarak.




A mogékeriilések és kiemelések kiilonb6zo valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényld feladatok jatékos
formaban és paros kiizdelmek.

Szabadulas kiilonbozd fogasokbol (karfogas, oleléfogas, fojtas).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tamadaselharitasi eljaras
ismerete, megértése €s alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszid megeldzése a
kiizdojellegl sporttevékenységek révén, az elényok megfogalmazasanak
képessége.

A sportszert kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal
megerodsitett felfliggesztésének, mdodositdsanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/

Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndvekvo erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszio, onuralom, sportszeriiség.
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Uszas és 1isz6 jellegii feladatok Ora'keret
Fejlesztési cél 8 ora

alapjainak elsajatitasa, abban vizbiztos iszas.

El6zetes tudas A sajat teljesitményre vonatkozo onértékelés.

Biztonsagos mozgas és tdjékozdodas a vizen, viz alatt. 50 m melluszas, 50 m
gyorsuszas, egyszeru rajttal, forduloval, harmadik iszasnem technikai

Az Gszéssal Osszefiiggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, fiirdd
viselkedési, higiéniai szabalyainak ismerete, betartasa.

erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az uszoerd és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotdniatiirés

Az erdkozlés gazdasagosabba tétele vizen és a viz alatti iszasok soran, a
pihenés nélkiil megtett tav novelése legalabb két uszasnemben, harmadik
uszasnem technikai alapjainak elsajatitasa, abban vizbiztos szas.

A vizben mozgésok soran a levegévétel automatikussé és optimalissa tétele
a bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.

Az uszas prevencids és rekreacios eldnyeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG N
. . crs s Fizika:
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. N 12 .
. o . L , , g , | Kozegellenallas, a viz
Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozo kiinduld .
p tulajdonagai,
helyzetbdl. o
gy , , gt L , . felhajtoerd, €s
Jarasok, futasok, forgasok, irdnyvaltasok egyénileg, parban és . .
. . s s vizszennyezés.
csoportosban. Ugrasok tars(ak) segitségével. Newton &
Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd, nagy .
P e i iisis Y isos e s Arkhimédész
vizbiztonsagot igénylo6 jatékok. Alkotd jatékok (gulaépités). torvényei

Sor- és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az iszotechnika részleges
(pl. csak labmunka) vagy teljes alkalmazasaval.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.




Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat elékészit6 izomfejlesztd
gyakorlatok eszkozzel és eszkoz nélkiil.

Magasabb szintli kondicionalis képzés — az 9-10. osztalyban begyakorolt
uszomozgas terhelést noveld eszkozokkel.

Az szas technikaja

Gyakorlas két, harom és négy uszdasnemben, a technika csiszolasa a
gazdasagosabb erdkozlés érdekében. Az iszas tavjanak ndvelése, a
haladas és pihend ardnyanak javitasa, az iszas adta monotodnia tiirése.
Uszasok 800—1000-1200 m-en valasztott technikéval.

A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbol indulas) €s az tiszas 0sszekotése
optimalis sebességmegtartassal. Az Gszdsnemnek megfeleld és szabdlyos
fordulok (bukd, atcsapos) és a célbaérés elsajatitasa.

Uszoversenyek

Bemelegités az uszasra — szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszerusitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
Iskolai versenyek — konnyitett versenyszabalyokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
Usz6-gyogytiszé gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

T4jékozodas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozéasa, novekvo tavolsagrol.
Targyak ,,vonszolasa”, huzasa a vizben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamara legmegfelel0bb uszasnem gyakorlasa eredményeképp
a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatds lehetdségeinek, cselekvései
motivumanak széles korti ismerete.

Az egyéni teljesitoképesség hatarai atlépésének lehetdsége (Gnismeret,
onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthat6 attitiid tudatosulésa.

Az Gszés preventiv, rekredcios eldnyeinek ismerete, és az élethossziglan
fenntarthat6 rutin megértése.

A szakkifejezések ¢és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo
hasznélata, a hibajavitas megértése.

A sajat test mozgatasa a vizben és viz alatt, és az ezzel kapcsolatos
felelmek megfogalmazasa, atélése €s lekiizdése.

Vizes vetélkedOkben, jatékokban — a tarsak €s a csoport irdnyitdsa a
csoport kozos érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv
részvétel.

Kulcsfogalmak/ | Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukoforduld, atcsapos

fogalmak fordulo,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultura és prevencio

Orakeret
3 ora

Elézetes tuddas | Rendez6do egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv




¢életmodd érdekében.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

kiizdelemben.

Relaxécios, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzd
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.
Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasaban.

A testmozgés szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az ¢élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevenciods ¢és rekreacios mozgasos tevékenységek onallo mikodtetéséhez,
bdvitéséhez és sziikség esetén gydgyaszati céllal torténd gyakorlasdhoz
sziikséges készségek €s kompetenciak tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,

celjai rekredciora kész fizikai és mentalis allapot allandositasa, a stressz kezelése.
A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudéas rendszerré
szervezese.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az

Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvalositasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsolodo bemelegitések altalanos és specidlis jellemzdinek,
mozgasainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlodés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, szlikséges
mozgasterjedelem (1d6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség,
gyakorlatsiiriség, megfeleld ellenallas), terhelés-pihenés egyenstlya.
Fobb témak:

Kondicionalis és koordinaciés képességfejlesztés tervezése és
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiilonbozo eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
Onillé6 mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos ¢€s alternativ eszkozok: pulzusméro,
mozgasszenzorok, medicinlabda, stulyzo, ugrokotél, erdsité gumiszalag,
gimnasztikai labda, erdgépek.

A képességfejleszté modszertani eljarasok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartos €s ellendrz6 modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinaciot javito eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa €s a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre allo szabadidd megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.
Motoros tesztek lebonyolitasa — kdzponti elbiras szerint.

idegrendszer
miikodése, a keringési
rendszer mukodése,
glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszerii
gépek, erd, munka.




Az egészséges test és lélek megdovasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat
kialakitasanak és fenntartdsanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ildmunka ¢€s a zart tér ellensulyozasara szolgalé tevékenységek, a
sportolas kedvezo hatasa a szenvedélyek megel6zésében.

A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

A ,.tudatos jelenlét” (mind fullness) mddszerének elsajatitasa és
integraldsa az eddig megtanult relaxacios technikéi k6z¢, és mindezek
hasznalata a mindennapi élet helyzeteiben.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxdcios mddszerek tudatos
alkalmazasa a palyaorientaciot €s jovoképet €pitd lelki munkaban, és a
fesziiltségek szabalyozésa és az élet stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkdozelitése a
helyi lehetdségek és programok szerint.

A testtartasért felelds izmok kelld erejének és nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito tornaval (4ltalanos és
konkrét sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.

A sportagak gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfeleld aranyai, a sport szerepe az egészséges
alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet 1ényegének ismerete.

A novekvo teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a
masik ember teljesitménye felett, pozitiv megerdsités.

Az 6rom mint pozitiv €életérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény, az
egészség és a mozgasra forditott szabadidé megteremtésének egymast
erdsito igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, onkontrollon alapul6
teljesitményfejlesztés.

Felelosségvallalas tarsak egészséges €¢letmddja irant.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
Kulcsfogalmak/ | tartds €s ellen6rzé modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv

fogalmak relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.

A fejlesztés vart | §p0gjatkok

eredményei a két | A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:

erOlya{n(fS ciklus | Onallosag és 6nszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a
vegen jatékban, jatékvezetésben.




Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erds figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimuldlva a valddi jatékszituaciokat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formdcio, a csapaton beliili
szerepnek valo megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszert €s objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egyiittmiikddést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgasos jatéktipusok ismerete €s célszerli hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgasanyagéaban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri, id6beli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas
koordinalt iranyitasa.

Onalléan 6sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

A torna versenysport eldnyei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacioja.

Az izmok mozgéshatarat bovito aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futésok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatdsanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszdmok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-el6feszitések
begyakorlasaval a futd-, az ugro- és a dobdteljesitmények novelése.

Az alapvet0 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedéen.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgés végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempovaltas, gurulés, csuszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés ¢s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdbsportok

A szabalyok és ritudlék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombindcié ismerete az all6 és
foldharcban.




Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége €lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxécios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A
fesziiltségek szabalyozasa és az é€let stresszhelyzeteivel valo autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgald gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, ért6 kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési €s sportmozgasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.

Tovabbhaladas feltétele:

Ertse a rendgyakorlatok jelentéségét. Fegyelmezetten tudja kdvetni az utasitasokat.

Nyolc iitemt két alapformat tartalmazé kéziszer- és tarsas gyakorlatok végrehajtasa utasitasra,
4-8 iitemill szabadgyakorlatokbdl all6 gyakorlatsor tervezése €s végrehajtasa, a testtartast
javitd gyakorlatok 6nallé végrehajtasa. A kondiciondlis képességek szintjének megtartéasa,
illetve javulésa.

Mérhetd atlétikai teljesitményekben javulés, a technikai végrehajtas stabilizalasa.
Rajtgyakorlatoknal hajtsa végre az indités jeleinek megfeleld6 mozgaselemeket.

Legyen képes kitartoan futni 12 percig. Onmagahoz mérten fejlédjon ugroiigyessége dobokészsége.

A valasztott szereken rovid gyakorlatsor végrehajtasa segitségadas mellett.

Torna: Legyen képes egy-egy elem bemutatasara, sziikség szerint segitségadassal.

Szergyakorlatainal legyen képes 6-7 elem 0sszekapcsolasara, sportagspecifikus végrehajtasara.

Korlat: Lendiilet elre-hatra tamaszhelyzetekben, guruldatfordulas elore, kanyarlati leugras.

Legyen képes aktivan részt venni két valasztott sportjatékban. Tudja alkalmazni az alapvet6 technikai
elemeket, ¢s azok taktikai alkalmazasaban rejl6 fontosabb kombinacidkat.

Aktiv részvétel egy természetben {izhetd sportdgban. Részvétel a paros kiizdelmekben.

Tudjon folyamatosan leuszni 500-600 m-t legalabb egy tiszasnemben. Fejlodjon alloképessége a masik
uszasnemben is (300m).

Az alkalmazott képességtesztekben mutasson fejlodést 6nmagahoz viszonyitva.
















