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A helyi tanterv a kerettantervek kiadasanak és jovahagyasanak rendjérdl szélé 5/2020. (I. 31.)

EMMI-rendelet alapjan késziilt.

A tantargy orakerete:

Helvi Erettségi | Erettségi
, Heti Eves Kerettantervi y’ .. | felkészités | felkészités
Evfolyam i i i tervezésii )
Orakeret | drakeret orakeret ) éves
orakeret , ,
orakerete | Orakerete
9. nyelvi el6készitd 5 170 170 170
9. 5 170 170 170
10. 5 170 170 170
11. 5 170 170 170 68
12. 5 150 150 150 60

A helyi tantervben alkalmazott szinkddok:

e intézményi identitdssal kapcsolatos (keresztyén pedagdgiai) tartalom — zold

e SNI-—kek

A témakorok attekinté tablazata: 9.nyelvi el6készit6

. .. Kerettanterv altal Alkalmazott
Témakor neve . . . . .
javasolt 6raszam déraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 18 18
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 23 30
Torna jellegl feladatmegoldasok 23 18
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)
Sportjatékok 32 37
Testnevelési és népi jatékok 17 20
Onvédelmi és kiizd&sportok 21 11
Alternativ kérnyezetben lizhet6 mozgasformak 19 19
Uszés 17 0
Felmérések 0 14
Projekthét 0 3
Evfolyam dsszesen 170 170
A témakorok attekint6 tablazata: 9. évfolyam
. .. Kerettanterv altal Alkalmazott
Témakor neve . . . . .
javasolt 6raszam Oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 18 18
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 23 25
Torna jellegl feladatmegoldasok 23 23
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)
Sportjatékok 32 38
Testnevelési és népi jatékok 17 15
Onvédelmi és kiizd6sportok 21 15




Alternativ kérnyezetben (izheté mozgasformak 19 18
Uszas 17 0
Felmérések 0 15
Projekthét 0 3
Evfolyam dsszesen 170 170
A témakorok attekint6 tablazata: 10. évfolyam
. .. Kerettanterv altal Alkalmazott
Témakor neve . . . . .
javasolt 6raszam Oéraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 18 15
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 23 28
Torna jellegl feladatmegoldasok 23 23
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)
Sportjatékok 32 40
Testnevelési és népi jatékok 17 15
Onvédelmi és kiizd8sportok 21 15
Alternativ kérnyezetben (izheté mozgdsformak 19 16
Uszas 17 0
Felmérések 0 15
Projekthét 0 3
Evfolyam dsszesen 170 170
A témakorok attekint6 tablazata: 11. évfolyam
. . Kerettanterv altal Alkalmazott
Témakor neve . . . . .
javasolt 6raszam Oéraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 18 18
Atlétikai jellegli feladatmegolddsok 27 30
Torna jellegi feladatmegoldasok 22 22
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)
Sportjatékok 32 38
Testnevelési és népi jatékok 14 14
Onvédelmi és kiizd6sportok 24 15
Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak 18 15
Uszés 15 0
Felmérések 0 15
Projekthét 0 3
Evfolyam 6sszesen 170 170




A témakorok attekint6 tablazata:12. évfolyam

. .. Kerettanterv altal Alkalmazott
Témakor neve . , . . .
javasolt 6raszam Oéraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 14 11
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 17 15
Torna jellegli feladatmegoldasok 22 31
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)
Sportjatékok 38 40
Testnevelési és népi jatékok 10 10
Onvédelmi és kiizd&sportok 16 10
Alternativ kérnyezetben (izheté mozgasformak 18 15
Uszas 15 0
Felmérések 0 15
Projekthét 0 3
Evfolyam dsszesen 150 150

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil az
egészségtudatos magatartas kialakitdsa, a primer prevencid jelent6ségének, moddszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténé megkilizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa, tudatos
alkalmazasa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsdgokhoz igazodd 6ndllé mozgasprogramok kialakitasa
a konstruktiv tanulds alapelvén keresztil realizdlédik, mely az autondm tanulasra és tudatos
életpdlya-épitésre nevelés céljat valdsitja meg. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben
megvaldsuld mozgastartalmai az egylttmikodésre és kdlcsonos tiszteletaddsra nevelik a tanuldkat
a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanulason keresztiil megvaldsuld motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban kiemelt
hangsulyt kap az alapvet6 kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati haszndnak
tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani a mozgasszegény
életmadd rizikdtényezbivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld megismeri az egészségorientalt
képesség-Osszetevbket, azok jelent6ségét az egészségmeglbrzésben. Tudatos Iépéseket tesz
egészsége meglrzése érdekében, amelynek megvaldsitdsahoz a sport eszkdzrendszerének
felhasznaldsat stratégiai fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentGségét.
Sokoldali mozgastapasztalatai birtokdban képes valasztani a kilénbo6z6 rekredcidos mozgasformak
kdziil, 6nallé és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott
mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmegbrzé hatdasat, ami erdsiti a fenntarthatd
jelen és jové iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondicionalis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativel6
aerob alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kilonb6z6 lehetséges mozgasformait, a
biztonsagos fejlédést elGsegitd alapelveit, eljarasait megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakadd
biolégiai-élettani eltéréseket. Mig a filk esetében a szervezetben lezajlé valtozasok kedvezGen
hatnak a teljesitmény fejl6désére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény



maximum szinten tartdsa is relativ fejl6édésként értelmezhetd, mivel fejleszt6 hatasok nélkil jelents
a visszaesés mértéke.

A koordinacids képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencidlé-irdnyitd képesség
fejlédésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez elsGsorban a nyilt jellegli mozgdsvégrehajtasok soran
megmutatkozo kreativitasban, a jatékszituacidkhoz térténd gyors alkalmazkoddasban 6lt testet.

Ve

tanuldsi Utvonalakra épul6, kognitiv dominancidju, tanuldkdzpontu indirekt mddszerek. Itt
fokozatosan megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapuld tekintélyelvl, mindinkabb a
mentor jellegl viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztdly nevelését koordindlé pedagdgiai
kultura legfontosabb részét tovdbbra is a tanuldk pozitiv énképét, dnismereti folyamatait alakito, a
pedagdgustodl érkezd formativ értékelés képezi.

A tradiciondlis sportagak meghatarozo szerepl8inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat
az dltaldnos iskolaban megkezdett személyiségformdld tevékenység folytatdsaként a nemzeti
azonossdagtudatra, a haza szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.

A digitdlis technoldgidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztil erdsithetjik
a tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevik fejlesztésére. A technoldgia
adta lehet6ségek tovabbi felhaszndlasdval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik mad,
kilonboz6 projektek megvaldsitdsdval, az aktiv tanulas alapelvét kovetve.

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

A tanulas kompetenciadi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté
(motoros) tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként |étrejov6, tartds és alkalmazkodd valtozds, amely a
kiilonb6z6 tanuldsi formakkal 0sszekapcsolddva a személyiség fejlédésének mas terileteire is hatast
gyakorol. A kilonb6z6 mozgasformak elsajatitdsa — kilonds tekintettel az altalanos iskola kezdeti
szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos cselekvés
céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-
tanitas csak akkor valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi
sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt. A kiilonleges banasmaddot igénylé
tanuldk esetében a leghatékonyabb a valtozatos oktatasi modszerek alkalmazasa.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetlség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén - fejleszti a nyelvi kommunikacid6 mindségét. A testnevelésben a
kommunikacio altaldban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszélitd médon zajlik, amelynek
nem lehet sajatja az er6tlentl formalt és artikulacid nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani
szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas,
a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek
folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékl testtartasokra vagy a
tdvolodo-kozeled6 mozgasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia
elsajatitasaval lehet6vé valik a procedurdlis tudds atforditdsa a gondolkodas révén tervezhet6
motoros produktumma.



A digitalis kompetenciak: Az informacios és tudastarsadalom koraban meghatarozéan fontos, hogy
a korszer( digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-tanulasi
folyamataiba. A digitdlis kompetencia f6bb terlleteinek — digitdlis jelenlét, életvezetés és
produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis
kompetencia a testnevelés tantdrgy esetében is elengedhetetlen, példaként emlitheté a
teljesitménymonitorozas, a mozgdselemzés, az informacidkeresés, -sz(lirés és -feldolgozas digitalis
eszkozokkel tortén6é megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas sordn elssorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metédusok altal — a kognitiv
komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefliggb ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetévé a mozgdsos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon alapulé problémamegoldd gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos
valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tdarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitGképesség kialakitasara is. A tantargy tanulasanak és
tanitasanak jelentds kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos
szerepet jatszd egylttmikodési formak, a kozosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos
gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formadld szerepe, a csapaton beliili
Osszetartozds és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelked6 sportszakemberek és sportoldk altal Iétrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkoté produkadlas biztositasaval tamogatja, hogy a tanulé értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitdsaval képessé valik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ dtleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotdképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok 6sszeallitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitds,
a testedzés és a sportolas rekreaciét tamogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurépai
és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacids és vallalkozéi kompetencidak: A testnevelés és egészségfejlesztés a
tanuld lGgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirasat fejlesztve
teszi képessé az egyént a kilénb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység
hozzdjarul a munkaerkolcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet,
lelkiismeretesség, felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsdahoz. A testnevelésben és a
sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6ndllésagot, a monotdniatiirést és az
innovaciot igényl6 tevékenységekre, a vdllalkozashoz szlikséges kezdeményezbkészség
alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az 6nalldsagot igényl6, dontési helyzeteket biztositd
sportolas a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés sordn is hasonlé mddon cselekedjen. A



testedzés, a sportolas — a szabadid6 egészséges eltoltésén keresztil, rekreativ hatasaval — elGsegiti
a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

A tanuldk mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagdhoz mért fejl6dése, ami egyre novekvé tanuldi felelGsségen alapuld eljarasok (6n- és
tarsértékelés) megjelenésével valik moddszertanilag valtozatos repertoadrra. A teljesitmények
méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kilonb6z6 kritériumokra vagy normakra
vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanuldk tudatosan nyomon kévetnek, de az egyes
probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizarélagos eszkdzei a tanuldi teljesitmény
értékelésének. A kozpontilag alkalmazott egységes teljesitmény tablazatokat csak kiindulasi
alapként kezelendd. A diakoknak elérhet6 szinteket kell teljesiteni, ezzel a gyengébb képességiiek is
motivalhatok. A motoros tanuldi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik még az érzelmi-
akarati tényez6k is. A mingsitésbe beszamithaté a tanuld altal 6ndlléan valasztott és rendszeresen
gyakorolt szabadid6s vagy versenyszer(i sporttevékenység, valamint a kilonbozé
sporteseményeken vald szurkoléi, szervez6i és versenybirdi aktivitds. Ez nemcsak emocionalis,
hanem pedagdgiai és sportszakmai kérdés is.

A testnevelés fejlesztési célja annak a latasmddnak a fejlesztése is, hogy az egészséges keresztyén
ember nemcsak testben, hanem lélekben is egészséges. Testlink hasznalata és er@sitése a nevelés
valamennyi helyes mddszerének Iétfontossagu részét képezi. A didkokat meg kell tanitani, hogyan
hasznositsa fizikai erejét, hogyan 6rizze meg képességeit a legjobb allapotban és hogyan tegye
ezeket hasznossa az élet gyakorlati kotelességeiben.

9-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehet6 erre az idGszakra. A 9. évfolyamba
Iépve a fiuk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek sordn koordinacids képességeik
atmeneti visszaesése folyamatosan megsz(inik. A tanuldk kozott bioldgiai fejlettségiik tekintetében
jelent6s eltérések tapasztalhatdk, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencialt
terhelésadagolast igényel a pedagégus részér6l. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezd6dott
testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatddik. Az egészségorientalt képességdsszetevok koziil
az aerob alléképesség fejlédése az el6z6 évekhez hasonldan sok tanuldnal megtorpanast mutat,
melynek befolydsold tényezdje a testalkati atrendezédés és a motivacids bazis jelentds atalakuldsa.
Itt hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozé szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban.
A nyilt jellegli mozgasformak iranti — a szituacidkhoz kotott és a személyiségvonast érinté —
érdeklédés csokken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kilonb6z6
mozgdasformak osszetett hatasainak elérésére iranyuld autondm kiils6 motivacié novekszik, mely
idével belsé hajtéer6vé valhat. A belép6 tevékenységként ezen iskolafokon megjelené ritmikus
gimnasztika és az aerobik jél illeszkedik a lednyok megvaltozott érdekl6déséhez. Az eredményesség,
a mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitlid kialakitasa tekintetében a teljes kozépfoku nevelési-oktatasi
idészakban kulcsfontossagu tényezévé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltéré altalanos iskolai
el6képzettségének 6sszehangolasa; oktatasmddszertani szempontbdl fokozott jelentGséget kap a
tarstanitas, tarstutordlas. Az el6z6 években kialakitott sokoldalu, széles kord mozgasmdlveltség az
eltéré sportagspecifikus tuddastartalmak problematikdjat hatékonyan képes feloldani. A cél



elsGsorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek soran fokozatosan
formalddik a tanuldk onszabdalyozd képessége. A tanuldk egyre inkdbb felismerik a sportjatékok
rekredcids célu, a szabadid8 hasznos eltdltését szolgalo lehetdségeit.

Serdil6korra tehet6 a mozgdasszervi betegségek szamdanak ugrasszerl novekedése. Ebbél kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhaszndld vagy kisebb sulyu eszkozokkel
tdmogatott relativer6-novelésnek, de kilondsen a torzsizom erd-alloképessége javitasanak,
valamint az aerob all6képesség fejlesztésének.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgdsformakat alkoté mddon, a testedzés és a sportolas minden teriletén

hasznalja;

— a testedzéshez, a sportoldashoz kivanatosnak tartott jellemz6knek megfelelGen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) térekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

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

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgdsformak Gjszerl és alternativ kdrnyezetben

torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgasformak alkoté médon torténd végrehajtasat;

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

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

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alléképesség- és lgyességfejlesztd eljarasokat onalldan,
tanari ellen6rzés nélkil alkalmazza;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;

— aversengések és a versenyek kdzben kdzosségformalo, csapatkohéziét kialakito jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kilonbdz6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

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



— csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkoté mdédon, rendszeresen végez testmozgdst.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolas kdzbeni higiéniai és
tisztalkoddsi szabdlyok betartasat;

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

9. NYELVI ELOKESZITO

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

OrAszAm: 18 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsé igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elGsegité gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok tervezése
segitséggel, azok 6nallé végrehajtdsa

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

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysdag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és
egyszerU szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

— Abiomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok 6nalld 6sszedllitasa, azok
0nalld gyakorldsa

— A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyudjtdsat szolgdld hosszabb tava
edzésprogramok, tervek tandri segitséggel torténd osszeallitdsa, célzott alkalmazasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallo 6sszedllitasa és
végrehajtasa

— Terhelések utan a kiilonb6z6 testrészek izomzatdnak nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nallé
Osszeallitasa, végrehajtdsa tanari kontrollal

— Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa



Zenés bemelegités 0sszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK
légz6gyakorlatok, relaxacio, utasitds, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegli feladatmegoldasok

OraszAm: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtoldasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

onalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritdsara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten — tarsait is
motivalja;

belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

képes a kivalasztott ugré- és dobdtechnikakat az ilyen jelleg( jatékok, versengések és versenyek
kdzben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossdgaihoz formdlva hatékonyan
alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futd-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgdsképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

Az egészségmeg(brzést, a testtomegkontrollt tamogaté intenzitaszondban végzett tartds futdsok
tandri segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok dsszevetése
korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelkedé kulfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futasok:

e® Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futas, oll6z6 futas,
keresztez6futds) és futdfeladatok (repil6- és fokozofutasok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzGinek noévelése, kiilonb6z6 irdnyokba és kombindaciokban,
variacidékban, egyenes vonalon, iveken és irdanyvaltassal



e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térdeldrajt
rajttdmlabol versenyszer(ien, id6ére 20-40 m kifutdssal. Vagtafutasok 60-100 m-en
ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e Vdltéversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsé vagy felsé botatadassal.
Valtosorrend és valtétavolsag segitséggel torténd kialakitasa

e Folyamatos futasok 10-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futdsok tempodtartdssal megadott id6re, futasok 100—-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozé iramban

— Ugrésok:

o Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbél, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli iranyanak javitasa (indianszokdelés, indianszdkdelés azonos labrél 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval elére és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, valtott l1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)

e Hasmant, atlépé és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugrd helyrél (svédszekrény tetd,
dobbantd). Hasmant, atlépd és flop magasugrds 5-9 lépés nekifutasbdl gumiszalagra, lécre

e Tavolugras |ép6 technika dinamikai és technikai javitasa 10-14 |épés nekifutdssal.
Versenyszer(i ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorité és oll6z6 technika alapjaival
emelt elugrd helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—8 l1épés) nekifutdssal

— Dobasok (targyi feltételektél fliggben a hajitds mellé egy 16k6 vagy vetd technika valasztasa
kotelezd):

o Loks, veté és hajitdé mozgdsok kilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jardsbol és lendiletbdl célra és
tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

® Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal. Ismerkedés a forgassal torténd |0kés technikajaval

® Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal feldllassal. Ismerkedés a diszkoszvetés és
kalapacsvetés forgdmozgdsdval konnyitett vagy kiegészité szerek alkalmazdasaval (pl.:
gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrékotél)

FOGALMAK

allé- és térdel6rajt, edzésmaddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendlletszerzés, nekifutasi tavolsag, induld
jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi id6mérés, elektromos idémérés,
el6készit6 gyakorlat, ravezeté gyakorlat, all6képesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob,
hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pdlya, dobdszektor



TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORrAszAM: 18 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— oOnalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgdsformdakon keresztil fejleszti
esztétikai-m(ivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— oOnalléan képes az altala kivdlasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus eréfejleszté6 gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositAdsa

— A kordbbi kovetelményeken tulmutaté mozgdsanyag tanuldsa és gyakorldsa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencidltan

— A téri tajékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegolddsok
szempontjabol fontos motorikus képességek (er6, izlileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A segitségadas biztonsagos és szakszer(i mddjainak megismerése és elsajatitdsa a kilonbozé
tornaszereken, tanari feliigyelettel torténé alkalmazas

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

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel§ tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtdsa

— A testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en differencidlt
gyakorlas

— Madszdkulcsoldssal maszds 4-5 m magassagig (ldnyok), vandormaszds felfelé és lefelé;
figgeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit, levezet6, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Talajon:
o Guruldatfordulasok el6re-hatra, kilonbdzd testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe;

guruléatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, killonboz6 labtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

Fellendilés kézallasba, a kézallas megtartdsa 1-2 mp-ig

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulds segitséggel, tarkdbillenés segitséggel
® Repild guruléatfordulas néhany Iépés nekifutasbol (fiuk)



e Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése
o Vet6dések, atguggolasok
e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoté elemeinek alkalmazdsa
— Ugroészekrényen:
e A kordbban elsajatitott ugrdsok tovabbfejlesztése, az elsé és mdasodik iv ndvelése
® Guruldatfordulas el6re ugrddeszkardl torténd elrugaszkodassal
Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erint8jards; harmas Iépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten &t fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadodallasok, lebegsallasok
® Jarasok elbre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggoldsban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
® Leugrasok feladatokkal

— Felemadaskorlaton:

e Tamaszok, harantilés, térdfliggés, fekvfiiggés, fliggbtdmasz
o Flggésbdl lendiiletvétel, atguggolds, atterpesztés fekvifliggésbe
® Felugrds tdmaszba és fliggésbe
e Kelepfellendiilés also karfara, segitséggel
e Térdfellendilés alsé karfara, segitséggel
Fiuknak:
— Gydrln:
e Magas gylr(in: alaplendiilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,
emelés lebeg6fliggésbe
e Vallatfordulas el6re
® Lebegdfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpeszilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-
lebeg6tamasz), felkarfliggés
o Alaplendilet tamaszban és felkarfliggésben
o Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
o Felkarallas
® Gurulas el6re terpesziilésbdl terpesziilésbe
e Lendilet el6re terpesziilésbe
o Vet6dési leugrds, kanyarlati leugrds
FOGALMAK

kézenatfordulas, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkdbillenés, atguggolas, tdmaszugrasok elsé
és masodik ive, utdnlépés, térdelballasok, lebegballasok, kelepfellendiilés, vallatfordulds, hajlitott
tdmasz, lebeg6tdmasz, felkar-lebeg6tamasz, felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallds, vet&dési



leugras, kanyarlati leugras, térdfiiggés, fekvsfiggés, alugras, kelepfelhizdédas, kelepforgas,
térdfellendiilés

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegl mozgasformdkon keresztil fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszint(i koordindcidval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— oOndlldan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Osszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:
— A nGies, szép mozgas el6készitésének gyakorlatai
— Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszint( elsajatitasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jarasok, ugrdsok: érintGjards, hintalépés, keringd |épés, szokken6 harmaslépés, 6rdogugras,
G6zugras
e forgasok: fordulatok allasban és kilénb6z6 testhelyzetekben
e egyensulyelemek: lebeg6allasok, mérlegdllasok, ldbemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: térzshajlitasok, kar- és térzshullamok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
kotél: athajtasok, lenditések, kérzések, dobasok-elkapasok
karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok
labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések
buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités

szalag: kigydkorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok

— Esztétikus és harmonikus végrehajtasok

Aerobik:

— A kondiciondlis és koordinacids képességek (dinamikus er@, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlileti hajlékonysag) szinten tartdsa, illetve tovabbi fejlesztése

— Alaplépések elsajatitasa, |épéskombinaciok végrehajtasa

— szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irdany- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
O0sszhangban torténd végrehajtassal

FOGALMAK

laza kotéltartads, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd,

ritmus, lépéskombindcio, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, izileti

hajlékonysag



TEMAKOR: Sportjatékok

ORrAszAM: 376ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— 0Ondlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az

adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egytttmdikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabdlymodositasok mellett
A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a tamado taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelent6ségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd osszefliggéseinek tudatositdsa

A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése, tudatos
gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elGkészits kisjatékaiban a labda nélkili jatékosok (ires teriiletre torténd szélességi és
mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozd helyzet(, tipusi és méretl célfellletet alkalmazd kisjatékokban a
védekez( jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formainak (emberfogas és
teriletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegits, levezets, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

Kézilabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — célszer( alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdds koordinaciés gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordindcids alakzatokban)

e 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura lovéssel 6sszekapcsolva



Kapura dobasok bed6lésbdl, bevetddésbdl, ejtésbdl, majd kiilonboz6 lendiletszerzési médot
kovetd felugrasbdl, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapvets szabalyok készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 labmunka, a
védG6tdl valo elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszint(li alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszeri formdban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem(i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitem( megallas egy
és két labdaleltésbél, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténé egyszerilbb
irdnyvaltoztatdsi modok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban

e labdaatadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa

® Egy- és kétlitemd megallasbdl tempddobds gyakorlasa, alkalmazdsa jatékban

® Emberel6nyos és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve

e Fektetett dobas gyakorldsa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

e A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazésa

® Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitdsra épllé
szabalymddositasokkal

Roplabda:

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszintli alkalmazdasa kiilonboz6 jatékhelyzetekben

o Afels6 egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfelliletre

e Tavolrdl érkez6 labda megjatszdsa a haléhoz kozel helyezked6 feladdhoz alkar- és
kosarérintéssel

o Helyezkedési mddok automatikus felismerése a kiillonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-
6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

® Forgdasszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti kommunikacid gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

® 3-3és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

Labdarugas:

e A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamadd és védd alapmozgdsok — tudatos és célszerl
alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkézésjatékokban

e Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfelel6 maédjainak (labfej kiilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkGzésjatékokban

® Rugasok gyakorlasa célba bels6é csiiddel, teljes cstuddel, kiilsé cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbadl, valamint |étszamfolényes jatékhelyzetekben

o Ateriletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban



A teriletszerzéssel torténé emberelényds kisjatékokban az (res passzsavok hatékony
megjatszdsa id6kényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a
terliletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorldsa allitott, lepattintott labddval

— Floorball

Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadd és védd alapmozgasok, a helyes
Ut6fogas, Utével vald haladds, induldasok-megdllasok, cselezések iranyvaltoztatassal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérk&zésjatékokban

Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérint8s és kétérint6s jatékokkal
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 moddjainak alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban

Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védé elleni palankra Gitott labdaval

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura lovések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények kdzott

Szabad Utések, biintet6 tUtések kisjatékokban, mérk&zésjatékokban

Kapusalaphelyzet kialakitdsa, kapura |6tt labdak védése, a kapus és a védd jatékosok
egyuttmikodése

Csereszituaciok kisjatékokban és mérkézésjatékokban

Emberfogdsos védekezés és teriiletvédekezés kialakitasa

Létszamazonos kisjatékok a tanuldk altal alakitott szabalyok szerint
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jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, terliletvédekezés, emberfogas, elzards, fels6 egyenes nyitas,
sancolds, forgdsszabaly, alapfelallds, gyorsindulds, lerohands, pozicidés jaték, alakzatbontds és
alakzatépités, terliletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az

adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egytttmdikodési készség jellemzi;

— a szabalyjatékok alkoté részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

A dinamikusan valtozé méretd, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igénylé fogd- és
futdjatékokban a teljes jatékteret felolel6 mozgdasutvonalak kialakitdsa, az Ures teriiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az azonos palydn parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb o6nalldé fogd- és futdjatékban az
irdnyvaltoztatasok, az elinduldsok-megallasok, cselezések litkozés nélkili megvaldsitasa

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittmikodési lehetéségek kivalasztasara épulé
testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)
Statikus és dinamikus célfellletek eltaldldasara torekvs, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épllé dobasok, rugdsok, Utések valtozatos tomegli és méretl eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzo
jatékokban

A labdaval és egyéb eszkozokkel tortén6é manipulativ mozgadsformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszdzalékdanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak er@sitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

A tdmadod és védd szerepek gyors valtakozdsara épil6, azokhoz valéd alkalmazkoddst segitd
paros, csoportos versengd jatékok

A védekezés és tdmadas hatékonysagat novel6 csapattaktikai elemekre épiilé kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi kreativitdson alapuld szabalyalkotds (pl. célfeliilet fajtaja, dtaddsi modok, palya
méretei és alakja, csapatok létszdma stb...) pontszerzd kisjatékokban

Ondllé tanuldi szabdlyalkotasra épild kiillénbdz8 haladasi, megfogasi, kimentési mddokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

Az egyszer( és valasztasos reakcidid6t fejleszt6 pdros és csoportos, manipulativ
mozgdasformakkal kombindlt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 6sszetett mozgasos
jatékok gyakorlasa (pl. améba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos véltozatban)
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szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotds, tamado és véds szerep, forgdstechnika (tanc),
tancrend,



TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdGsportok

ORrAszAMm: 116ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— oOnalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerd haritasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

a kilonbo6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizdSsport specialis
mozgasformait célszerlen alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kuzdé6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartdsa mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé onkontrollt tanusitva

Konfliktuskerilé magatartas kialakitasa, a tdmaddasok tudatos megel&zése, kikerilése

A kilizdGjatékokban jellemzé tamadod és véds szerepek gyakorlasat elésegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6, paros, csoportos és csapat jelleg
feladatmegoldasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsoldsaval

Kizd6tavolsdg megtartdsdra és csokkentésére irdanyuld Osszetett jatékok, sarok- és
oldalszituaciéo megolddsat segit6, tdmadast és védekezést segits kiizdGjatékok

Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizd6technikdk alkalmazdasaval, eszkoz nélkil és eszkozzel
Egy és tobb valasztdsos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizd6technikdk alkalmazasaval

Az ellenfél mozgdsritmusdnak érzékelését fejleszt6 jatékok

A jogszer(i onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozdsanak
elsajatitasa

A kiizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kdvetkezetes betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl  huzasokra, tolasokra, [Utésekre, rilgasokra, védekezésekre,
ellentdmaddasokra épulé paros kiizdGjatékok rendszeres képességfejleszt§ célu alkalmazasa

Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

Az eséstechnikdk vezet§ mliveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszintl elsajatitdsa

Kilonb6z6 tamadasi technikdk (lefogasok, Utések) elleni megfelel6 védekez6 mozgds
jartassagszintl elsajatitasa

Alapvetd karateltések, -ragdsok és azok védésére irdnyuld védéstechnikak és ellentamaddsok
biztonsagos, jartassagszintl végrehajtasa

Dzsuddgurulds alaptechnikdjanak jartassagszintl elsajatitdsa harantterpeszallasbdl indulva,
mindkét iranyba, el6re és hatra
A grundbirkdzds alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszint(i alkalmazdsa a
kiizd6feladatokban



— A kiizd6sportok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak Osszeallitasa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

— Birkozas

A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkdzasra el6készité specialis
hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Birk6zé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombindlt
alkalmazasaval

e Alldsban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszinti
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
— Karate
o Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6ndllé bemutatdsa
o Az alapvetd karatelitések technikdjanak elsajatitdsa helyvdltoztatas nélkiil (egyenes (ités
helyben, egyenes (tés az eldl 1évé [ab oldalan, egyenes Utés a hatul Iévé lab oldaldn),
gyakorldsa helyvaltoztatds kézben
e Rugdsok alaptechnikdjanak 6nallé végrehajtdsa, jartassagszintl elsajatitasa helyben
e Oldalra rugas és csapas technikaja
® Rugds- és litéskombinacidk végrehajtdsa helyvaltoztatas kozben
e Alap védekezd technikak ellentdmaddsokkal
® Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgdsanyagdnak jartassagszintl bemutatasa
® A hdrom- és Gtlépéses alapkiizdelem mozgadsanyagdnak jartassagszintl végrehajtasa
e Szabad klzdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok
e A karate specidlis bemelegit6, nyujtd hatdsi mozgasformainak megismerése, elsajatitasa
— Dzsudo
e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel Idabat meghuzva, térdel6tamaszbdl a
tars altali kézkihuzassal)
® A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy bels6 horogdobas technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen
FOGALMAK

fair play, tarsas felel6sségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritdsok, oldalsé
leszoritasok, bokasoprés, nagy kilsé horogdobds, nagy bels6 horogdobas, karatedlldsok és -1épések,
karatevédések, karatetamadasok kézzel és labbal.



TEMAKOR: Alternativ kdornyezetben (izhet6 mozgasformak

ORrAszAM: 19 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehetGségeihez mérten - tarsait is

motivalja;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdn ligyel kornyezete tisztasdgara és rendjére,

hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténé alkalmazasa

A kilonbozd intenzitasi kategdridkba tartozé egészségmegbrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazdasdra a mindennapos életvezetésben

A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékparturak)

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata.
Egyszerlbb edzéstervek 6nallé 6sszedllitasa, tandri segitséggel, azok végrehajtasa

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutas erddében, streetball, strandkézilabda, strandrdplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijdszat, tenisz, falmdszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

Térképolvasas alapjainak, a tajoldk megfelel6 hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(bb turak tervezése

A szabad levegbén végzett mozgasformdak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportdgak specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtéd
gyakorlatainak O0sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportag torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, [6vészet, kerékpartura, életmod, vandortabor, satortabor



TEMAKOR: Felmérések

OraszAm: 15 éra
Motoros tesztek — kdzponti elSiras szerint

NETFITT teljesitmény teszt

A NETFIT® fittségmérési rendszer négy kiilonbozé fittségi profilt kiilonboztet meg, amely profilokhoz

kiilonboz6 fittségi tesztek tartoznak.

Testosszetétel és taplaltsagi profil:

Testtomeg mérése — testtomeg-index (BMI)(testtomeg/testmagassdag négyzete)

Testmagassag
Testzsirszazalék-mérése — testzsirszazalék

Aerob fittségi (alloképességi)
All6képességi ingafutas teszt (20 méter vagy 15 méter) — aerob kapacitas

Vazizomzat fittségi profil:

Utemezett hasizom teszt - hasizomzat ereje és erG-alloképessége
Torzsemelés teszt - torzsfeszité izmok ereje és nyljthatdsaga
Utemezett fekv6tdmasz teszt - felsGtest izomereje
Kézi szoritéerd mérése - kéz maximalis szoritd

Helybdl tavolugrds teszt — alsé végtag robbanékony ereje

Hajlékonysagi
Hajlékonysdagi teszt — térdhajlitéizmok nyujthatdsaga, csipbiziileti mozgasterjedelem

TEMAKOR: Projectoktatas

ORrAszAM:3 6ra

9.évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

ORrAszAM: 18 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

— belsé igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat

elésegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxacids technikdkat;

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

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok tervezése
segitséggel, azok 6nallé végrehajtasa

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

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését, nyuljtdsat szolgdlé hosszabb tavua
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd osszedllitdsa, célzott alkalmazdsa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— Akilonboz6 sportsériilések megel&zésével, rehabilitdcidjaval 6sszefliggd elemi szintl eljarasok
tudatos alkalmazasa tandri segitséggel

— Kilonbo6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, végrehajtasa

— Terhelések utan a kilénb6z6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok ©6nallé
Osszeallitdsa, végrehajtdsa tanari kontrollal

— Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa
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légz6gyakorlatok, relaxacié, utasitds, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegli feladatmegoldasok

ORAszAM: 25 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajtoldsi moddokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

— 0Onalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegbn, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;

— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon koévet;
— képes a kivalasztott ugrd- és dobdtechnikdkat az ilyen jelleg(i jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formdlva hatékonyan
alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegGrzést, a testtomegkontrollt tamogatd intenzitaszénaban végzett tartds futasok
tanari segitséggel torténs rendszeres végrehajtasa



— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok 6sszevetése
korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezetd, nyljté gyakorlatainak
Osszedllitasa tandri segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Futasok:

e Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futds, oll6zé futas,
keresztez6futas) és futdfeladatok (repll6- és fokozofutdsok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzGinek noévelése, kiilonb6z6 irdnyokba és kombindcidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltdssal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekb6l 20-30 m tavolsagra, térdelérajt
rajttamlabdl versenyszerlen, id6re 20-40 m kifutdssal. Vagtafutdsok 60-100 m-en
ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

o Folyamatos futasok 10-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvaltdssal

— Ugrasok:

e Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbél, az elrugaszkodads és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli iranyanak javitasa (indidnszokdelés, indianszdkdelés azonos labrdél 2-4
lépésre, indidnszokdelés sasszéval elére és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, valtott l1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)

o atlép6 felugrasok gumiszalagra emelt elugrd helyrdl (svédszekrény tet6, dobbantd). atlépd
magasugras 5-9 lépés nekifutdsbdl gumiszalagra, lécre

e Tavolugras |ép6 technika dinamikai és technikai javitasa 10-14 |épés nekifutdssal.
Versenyszer(i ugrasok eredményre.

— kotelezb):

o Loks, veté és hajitdé mozgasok kilonbozd testhelyzetekbdl, helybél és lendiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbdl és lendiletbdl célra és
tdvolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal. Ismerkedés a forgassal torténd |6kés technikajaval
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allé- és térdel6rajt, edzésmaddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendlletszerzés, nekifutasi tavolsag, induld
jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi id6mérés, elektromos idémérés,
el6készit6 gyakorlat, ravezeté gyakorlat, all6képesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob,
hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORrAszAMm: 236ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— oOnalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara;

— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elGsegitd gyakorlatokat;



— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti

esztétikai-m(ivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— oOnalléan képes az altala kivdlasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani, majd

bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus eré6fejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érint§ hatdsainak beazonositasa

A korabbi kovetelményeken tulmutatd mozgasanyag tanuldasa és gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencidltan

A téri tdjékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jelleg(i feladatmegolddsok
szempontjabol fontos motorikus képességek (er6, izlileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A segitségadds biztonsagos és szakszer(i mddjainak megismerése és elsajatitasa a kilonb6z6
tornaszereken, tanari feliigyelettel torténé alkalmazas

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

A rendelkezésre allé és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazdasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtdsa

A testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfeleléen differencidlt
gyakorlas

Mdszokulcsoldssal maszds 4-5 m magassagig (lanyok), fliggeszkedési kisérletek 3-5 m
magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszdéversenyek

A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Talajon:
® Guruldatforduldsok elGre-hatra, kiilonbdzé testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruléatfordulasok sorozatban is

e Fejdllas kilonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbdzé |abtartasokkal

® Emelés fejallasba — kisérletek

e Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig

o Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelitGleg nyujtott testtel

® Repild guruléatfordulas néhany Iépés nekifutasbol (fiuk)

o Hid, mérlegallas kilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a spdrga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

o VetGdések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekots elemeinek alkalmazasa
o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdts elemekkel

— Ugrdszekrényen:

o Akordbban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv nbvelése



® Guruldatfordulas el6re ugrddeszkardl torténd elrugaszkodassal
e Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erint8jards; harmas Iépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten &t fel- és leugras

o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdmaddalldsok, lebegballasok
® Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbozé kartartdsokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggoldsban
® lLeugrasok feladatokkal
e Onalléan 6sszedllitott dsszefliggd gyakorlatok
Fiuknak:
— Gydr(ln:

e Magas gy(r(in: alaplendilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliiggésbe,
emelés lebegofiiggésbe
® Lebegdfliggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpeszilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-
lebeg6tamasz), felkarfliggés

o Alaplendilet tamaszban és felkarfliggésben

e Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

e Lendiilet el6re terpesziilésbe

e VetGdésileugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK

kézenatfordulas, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkdbillenés, atguggolas, tamaszugrasok elsé
és masodik ive, utanlépés, térdelballasok, lebegballasok, kelepfellendiilés, vallatfordulads, hajlitott
tdmasz, lebeg6tdmasz, felkar-lebeg6tamasz, felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallas, vet6dési
leugras, kanyarlati leugrds, térdfluggés, fekvéfiggés, alugras, kelepfelhizédas, kelepforgas,
térdfellendulés

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK

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



— o0nalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Osszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:
— A nGies, szép mozgas el6készitésének gyakorlatai
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jarasok, ugrasok: érintGjards, hintalépés, keringd |épés, szokken6 harmaslépés, 6rdogugras,
6zugras
e forgasok: fordulatok allasban és kilénb6z6 testhelyzetekben
e egyensulyelemek: lebeg6allasok, mérlegdllasok, ldbemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshulldmok
— Esztétikus és harmonikus végrehajtasok
Aerobik:
— A kondiciondlis és koordinacids képességek (dinamikus er6, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlileti hajlékonysag) szinten tartdsa, illetve tovabbi fejlesztése
— Alaplépések elsajatitasa, Iépéskombinaciok végrehajtasa
— szokdelések forgassal, kéz- és labmozgdsokkal, irdny- és helyzetvaltoztatdsokkal, a zenével
O0sszhangban torténd végrehajtassal
— Sorozatok Osszeallitasa, ismétlése zenére
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laza kotéltartds, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd,
ritmus, |épéskombindcid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, izileti
hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORrAszAMm: 38 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— 0Onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerd haritasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egytttmdikodési készség jellemazi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
— Két vdlasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszinti elsajatitasa, alkalmazasa



A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatdrozott szabalymddositasok mellett
A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge oldalanak
felismerése, a tamado taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentéségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd osszefliggéseinek tudatositdsa

A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése, tudatos
gyakorldsa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték el6készit6 kisjatékaiban a labda nélkili jatékosok Ures teriletre torténd szélességi és
mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsoldsa

A dinamikusan valtozd helyzet(, tipusi és méretl célfellletet alkalmazd kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogds és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazdsa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kiilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

MérkGzésjatékokban és az azokat el6készitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra épulé
feladatmegoldasok gyakorlasa

Tanari irdnyitassal tanuldi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezets, nyujté gyakorlatainak 6sszedllitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Kézilabda:

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, Uitkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — célszer( alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek sordn

e A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdds koordinaciés gyakorlatok egy és tobb
labddaval (pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

e 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura l6véssel 6sszekapcsolva

e Kapuradobdasok bedélésbdl, bevet6déshdl, ejtésbdl, majd kiilénbozé lendiletszerzési médot
kovet6 felugrdsbol, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védGjatékos ellen

e Védekezés emberfogassal,

Kosarlabda:

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két 1abrdl,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerl formaban, majd (temtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem{ megallas folyamatos labdavezetéshdl, a kétitem( megallas egy
és két labdalelitésb6l, a sarkazds, a labdavezetés kozben tortén6é egyszerlbb
irdnyvaltoztatasi modok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban

e lLabdaatadasok kiilonb6z6 maédjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa



e Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

e A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa

Roplabda:

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszintl alkalmazasa kilonbozé jatékhelyzetekben

o Afelsé egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitdsa, gyakorlasa célfeliiletre

® . A6-6 ellenijaték alapfelalldsanak ismerete

® Forgasszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti kommunikacidé gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

® 3-3és 4-4 elleni jaték kdonnyitett szabalyokkal

Labdarugas:

e A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tamadd és védd alapmozgdsok — tudatos és célszerl
alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

e Llabdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mdédjainak (labfej kilonbdz6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

® Rugdsok gyakorlasa célba bels6 csliddel, teljes cstuddel, kiilsé cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbal, valamint |étszamfolényes jatékhelyzetekbe

-Floorball

e Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tamadé és védé alapmozgdsok, a helyes
Ut6fogds, UtGvel valéd haladas, induldsok-megallasok, cselezések irdnyvaltoztatdssal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérk&zésjatékokban
Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintSs jatékokkal

e Llabdavezetések, ataddsok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazasa kisjatékokban és
mérk&zésjatékokban
Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védé elleni palankra Gitott labdaval
Kapusalaphelyzet kialakitdsa, kapura I6tt labdak védése, a kapus és a védd jatékosok
egylttmikodése

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, terlletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsé egyenes nyitas,
sancolds, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulds, lerohands, poziciés jaték, alakzatbontds és
alakzatépités, terliletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

OrAszAm: 15 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok 6sszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egytttmdikodési készség jellemazi;
— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa
— A dinamikusan valtozé méretd, alaku jatékterileten a figyelemmegosztast igénylé fogd- és
futojatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az lres teriiletek
felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése
— Az azonos palydn parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 06ndllé fogd- és futdjatékban az
irdnyvaltoztatdsok, az elindulasok-megdllasok, cselezések titk6zés nélkili megvaldsitasa
— Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekv6, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épllé dobasok, rigdsok, Utések valtozatos tomegli és méretl eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorldsi feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzo
jatékokban
— A labdaval és egyéb eszkozdkkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszdzalékdnak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval
— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kilszdsokat, mdszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal
— A tdamadd és védd szerepek gyors valtakozasara éplils, azokhoz vald alkalmazkodast segit6
paros, csoportos verseng6 jatékok
— A védekezés és tdmadas hatékonysagat novel§ csapattaktikai elemekre éplil6 kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa
— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épul6 testnevelési jatékok gyakorlasa
— Onallo tanuloi kreativitason alapuld szabdlyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok létszdma stb...) pontszerzd kisjatékokban
— Az egyszerl és valasztasos reakcidid6t fejleszt6 pdros és csoportos, manipulativ
mozgdasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa
FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotds, tamadod és véds szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeltletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdGsportok

ORrAszAM: 15 éra
TANULASI EREDMENYEK

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



— 0nalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a kilonbo6z6 eséstechnikak készségszint(i elsajatitasa mellett a valasztott kiizdGsport specialis
mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kuzdé6feladatokban az életkornak megfelelS asszertivitas kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartdsa mellett
Siker és kudarc feldolgozasa megfelel§ 6nkontrollt tanusitva
Konfliktuskerilé magatartas kialakitasa, a tdmaddasok tudatos megel&zése, kikerilése
A kizdGjatékokban jellemzd tdamado és védd szerepek gyakorlasat eldsegits, a gyorsasagot, az
egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddsok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval
Klzd6tavolsdg megtartasdra és csokkentésére irdnyuld Osszetett jatékok, sarok- és
oldalszituacido megolddsat segitd, tdmadast és védekezést segit6 kiizdGjatékok
Egy és tobb valasztadsos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizdGtechnikdk alkalmazasaval
Az ellenfél mozgdsritmusdnak érzékelését fejleszt6 jatékok
A kiizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa
A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer huzasokra, tolasokra, Utésekre, ruagdsokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra épulé paros kiizd6jatékok rendszeres képességfejleszt célu alkalmazasa
Az eséstechnikdak vezet6 mliveleteinek, baleset-megel&zést szolgalé legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikdk jartassagszintl elsajatitdsa
Dzsuddgurulds alaptechnikdjanak jartassagszintl elsajatitdsa harantterpeszallasbdl indulva,
mindkét iranyba, el6re és hatra
A grundbirkézas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintl alkalmazasa a
kiizd6feladatokban
A kiuzd@sportok specifikus bemelegité, levezets, nyujtd gyakorlatainak 6sszeadllitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa
Birkdzas
® A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét novel6 birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval
e Alldsban végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszinti
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Karate
o Alapvetd karatedlldsok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa



o Az alapvet6 karatelitések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes (ités az eldl 1évé |ab oldalan, egyenes Utés a hatul 1évé lab oldaldn),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

e Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, jartassagszintl elsajatitasa helyben

® Rugas- és Utéskombindcidk végrehajtasa helyvaltoztatas kdzben

e Alap védekezd technikak ellentamaddsokkal

® Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak jartassagszintli bemutatdsa

e Szabad klzdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok

® A karate specidlis bemelegitd, nyujté hatdsu mozgdsformdinak megismerése, elsajatitasa

— Dzsudo

e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a
tars altali kézkihuzassal)

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

FOGALMAK

fair play, tarsas felel6sségvallalas, egyéni hatdrok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasoprés, nagy kilsé horogdobds, nagy bels6 horogdobds, karatedlldsok és -1épések,
karatevédések, karatetamadasok kézzel és labbal

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak

ORrAszAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is

motivalja;
— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara és rendjére,

hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténé alkalmazasa

A kulonboz6 intenzitasi kategdridkba tartozd egészségmegbrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kérnyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak kérében

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékparturak)

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata.
Egyszerlbb edzéstervek onallé 6sszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa



— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdévitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandrdplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijdszat, tenisz, falmdszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékpdarozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatdnak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(bb turak tervezése

— A szabad levegén végzett mozgdsformak egészségfejleszté hatdsdnak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegits, levezet6, nyujtd
gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, |6vészet, kerékpartura, életmdd, vandortabor, satortabor

TEMAKOR: Felmérések

OraszAm: 15 6ra
Motoros tesztek — kdzponti elSiras szerint

NETFITT teljesitmény teszt

A NETFIT® fittségmérési rendszer négy kiilonboz6 fittségi profilt kiilonbdztet meg, amely profilokhoz
kiilonboz6 fittségi tesztek tartoznak.

Testosszetétel és taplaltsagi profil:

Testtomeg mérése — testtomeg-index (BMI)(testtomeg/testmagassag négyzete)
Testmagassag mérése
Testzsirszazalék-mérése — testzsirszazalék

Aerob fittségi (alloképességi) profil:
Alloképességi ingafutds teszt (20 méter vagy 15 méter) — aerob kapacitds

Vazizomzat fittségi profil:

Utemezett hasizom teszt - hasizomzat ereje és erG-alloképessége
Torzsemelés teszt - torzsfeszit6 izmok ereje és nyujthatdsaga
Utemezett fekv6tamasz teszt - felsGtest izomereje
Kézi szoritéerd mérése - kéz maximalis szorité ereje

Helybdl tadvolugrds teszt — alsé végtag robbanékony ereje

Hajlékonysagi profil:
Hajlékonysagi teszt — térdhajlitéizmok nyujthatdsaga, csipGiziileti mozgasterjedelem

TEMAKOR: Projectoktatas

ORrAszAMm:3 6ra



10.évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

ORrAszAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsé igénytél vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer és alkalmaz alapvetd relaxaciés technikdkat;

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

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok tervezése
segitséggel, azok 6nallé végrehajtasa

Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és
egyszerU szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatok 6nallé dsszeallitdsa, azok
6nallé gyakorlasa

A tartdé- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitését, nyujtdsat szolgdld hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tandri segitséggel torténd Osszedllitdsa, célzott alkalmazdsa

A gyakorlatvezetési mddok megértése, elsajatitasa, egyszerlbb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

A kulonboz6 sportsériilések megelGzésével, rehabilitacidjaval 6sszefligg6 elemi szintd eljardsok
tudatos alkalmazasa tandri segitséggel

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nallé 0sszeallitasa és végrehajtdsa
Terhelések utan a kilonb6z6 testrészek izomzatanak nyujtdsat szolgdld gyakorlatok 6nalld
Osszeallitdsa, végrehajtasa.

A sportagspecifikus bemelegitések onallé 6sszeallitdsa, levezetése tarsaknak tanari kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklizdési stratégiak
0nallé alkalmazasa

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités 0sszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK
légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitas, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok



TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORAszAM: 27 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

— o0Ondlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetéségeihez mérten - térsait is
motivalja;

— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futételjesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon koévet;
— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formdlva hatékonyan
alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitaszénadban végzett tartds futdsok
tandri segitséggel torténs rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg vdlasztott hdrom versenyszam eredményre torténd végrehajtdsa és azok 6sszevetése
kordbbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsucsainak, kiemelked6 kilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Futasok:

o Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futas, oll6z6 futas,
keresztez6futds) és futdfeladatok (replls- és fokozofutdsok kar- és ldbmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzGinek ndévelése, kiilonb6z6 irdnyokba és kombindacidkban,
variaciékban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térdelGrajt
rajttdmlabol versenyszerlien, id6re 20-40 m kifutassal. Vagtafutasok 60-100 m-en
ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e \Vdltéversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsé vagy fels6 botatadassal.
Valtésorrend és valtétavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

e Egyenletes futasok tempdtartdssal megadott idére, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozé iramban



— Ugrasok:

e Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli iranyanak javitasa (indianszokdelés, indianszdkdelés azonos labrdél 2-4
lépésre, indidanszokdelés sasszéval el6re és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, valtott labu elugrdsok, szokdelések, ugrdsok sorozatban akaddlyokon és
akaddlyok felett egy és paros labon)

® Flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tetd, dobbantd). Flop
magasugras 5-9 lépés nekifutasbdl gumiszalagra, lécre

e Tavolugras |ép6 technika dinamikai és technikai javitasa 10-14 l|épés nekifutdssal.
Versenyszer(i ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és oll6z6 technika alapjaival
emelt elugré helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—8 [épés) nekifutassal

e Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godort6l 4-8-mre kijelolt savbol.

— Dobasok (targyi feltételektél fliggéen a hajitds mellé egy 16ké vagy vet6 technika valasztasa
kotelez6):

o Loks, vet6 és hajitd mozgasok kilonboz6 testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbdl
medicinlabddval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

® Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal. Ismerkedés a forgassal torténd |0kés technikajaval

e Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a diszkoszvetés és
kalapacsvetés forgdmozgdsdval konnyitett vagy kiegészit6é szerek alkalmazasaval (pl.:
gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrékotél)
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allé- és térdeldrajt, edzésmaodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, indulé
jel, 1épéshossz, l1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi idbmérés, elektromos idémérés,
el6készit6 gyakorlat, ravezeté gyakorlat, all6képesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob,
hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pdlya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORrAszAm: 236ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0Onalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegité gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformdakon keresztil fejleszti
esztétikai-muUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— oOnalldan képes az 3ltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani, majd

bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus er6fejleszté6 gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositasa

— A kordbbi kovetelményeken tulmutaté mozgdsanyag tanuldsa és gyakorldsa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencidltan

— A téri tajékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izlileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A segitségadds biztonsagos és szakszerli mdédjainak megismerése és elsajatitdsa a kiilonbozé
tornaszereken, tanari felligyelettel torténé alkalmazas

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

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel§ tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendilések, fel-, le- és atugrdsok végrehajtdsa

— A testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en differencidlt
gyakorlas

— Maszdkulcsolassal mdszds 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fuggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

— A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegits, levezet6, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Talajon:
® Guruldatforduldsok elSre-hatra, kilonbozé testhelyzetekbdl kilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruléatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kilonbo6z6 Idbtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendtilés kézallasba, a kézallas megtartdsa 1-2 mp-ig

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelitGleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulds segitséggel, tarkdbillenés segitséggel

Repil6 guruldatfordulds néhany lépés nekifutasbdl (fiuk)
o Hid, mérlegallas kilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
VetGdések, atguggolasok
A tornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszekotd elemeinek alkalmazasa
Osszefliggd talajgyakorlat 6sszek6td elemekkel
— Ugrdszekrényen:
® Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolds, leterpesztés
o Lanyoknak keresztbe, filknak hosszaba allitott ugrészerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erint8jards; harmas Iépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten 4t fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamaddallasok, lebegballasok
® Jarasok elGre, hatra, oldalra utanlépésekkel, killonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel



Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkoallasi kisérletek segitséggel
Leugrasok feladatokkal

Ondlléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
— Gydr(n:
e Magas gy(r(in: alaplendilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliiggésbe,
emelés lebegofliggésbe
e Vallatfordulas el6re
e Lebegdfliggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpeszilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-
lebegStamasz), felkarfliggés
Alaplendilet tamaszban és felkarfliggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallas
Gurulds el6re terpesziilésbdl terpesziilésbe
Lendiilet el6re terpesziilésbe

VetGdési leugrds, kanyarlati leugras
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kézenatfordulas, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkdbillenés, atguggolas, tdmaszugrasok elsé
és masodik ive, utanlépés, térdelballasok, lebegballasok, kelepfellendiilés, vallatfordulds, hajlitott
tdmasz, lebeg6tdmasz, felkar-lebeg6tdmasz, felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallas, vetGdési
leugras, kanyarlati leugrds, térdfiiggés, fekvofiggés, alugras, kelepfelhlzédas, kelepforgas,
térdfellendtlés

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformdakon keresztil fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintl koordinacidval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Ondlléan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



Ritmikus gimnasztika:

— Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszint( elsajatitasa

— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapdsok

karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobdsok-elkapdsok
labda: guritdsok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések

buzogany: kis kdrzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités

szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapdsok

— Esztétikus és harmonikus végrehajtasok

Aerobik:

— A kondicionadlis és koordinaciés képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése

— szokdelések forgassal, kéz- és labmozgdsokkal, irany- és helyzetvaltoztatdsokkal, a zenével
O0sszhangban torténd végrehajtassal

— Sorozatok osszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kilénb6z6 edzésszakaszok (bemelegit6, aerob,
er@sit6-ténusfokozd, nydjtd) alap-mozgadsanyagdnak elsajatitdsa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegité verbalis és nonverbdlis jelzések
megismerése

FOGALMAK

laza kotéltartds, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd,

ritmus, lépéskombindcid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, izileti

hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok

ORrAszAM: 38 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— 0Onalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az

adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykdvets jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egytttmdikodési készség jellemazi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek



Két valasztott sportjaték alapvetdé sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok mellett
A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a tamado taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentéségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd osszefliggéseinek tudatositdsa

A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése, tudatos
gyakorldsa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték el6készits kisjatékaiban a labda nélkili jatékosok (ires teriiletre torténd szélességi és
mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsoldsa

A dinamikusan valtozé helyzetl, tipusi és méretld célfellletet alkalmazd kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formainak (emberfogas és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazdsa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kiilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

MérkGzésjatékokban és az azokat el6készitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra épllé
feladatmegoldasok gyakorldsa

Tanari irdnyitassal tanuldi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtéd gyakorlatainak 6sszedllitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Kézilabda:

e 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura l6véssel 6sszekapcsolva

e Kapuradobdasok bed6lésbdl, bevet6désbdl, ejtésbdl, majd kiilonbozé lendiletszerzési modot

kovet6 felugrasbol, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védGjatékos ellen

Alapvets szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

Védekezés emberfogassal,

Terllet- védekezés alkalmazasa a jatékban.

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

e labdaatadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

® Egy- és kétlitemd megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazdsa jatékban

e Emberel6ny0ds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra dobdssal
befejezve

e Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

e A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazésa



e |étszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra épulé
szabalymddositasokkal
— Roplabda:
o Afelsé egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfellletre
o Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a halédhoz kozel helyezked6 feladdhoz alkar- és
kosarérintéssel
o Helyezkedési mdédok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban
® Forgasszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa
® 3-3és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal
— Labdarugas:
e Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kiilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban
® Rugasok gyakorldsa célba belsé cstddel, teljes cstddel, kiilsé csiddel, allitott labdaval,
mozgashal, valamint |étszamfolényes jatékhelyzetekben
e Aterililetvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazdsa a jatékban
® A teriletszerzéssel torténé emberel6nyds kisjatékokban az Ures passzsavok hatékony
megjatszdsa id6kényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a
terililetszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez
e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorldsa allitott, lepattintott labddval
— Floorball
® Gondolkodds és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintds jatékokkal
® Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védé elleni palankra Gt6tt labdaval
e labdatartast fejleszt6 jatékok
e Kapura l6vések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények kdzott
e Szabad Utések, blintet6 (itések kisjatékokban, mérk&zésjatékokban
e Kapusalaphelyzet kialakitdsa, kapura |6tt labdak védése, a kapus és a védd jatékosok
egylttmikodése
® Csereszituaciok kisjatékokban és mérkdézésjatékokban
Emberfogdsos védekezés és terliletvédekezés kialakitasa
e Létszdmazonos kisjatékok a tanuldk altal alakitott szabalyok szerint
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jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, fels6 egyenes nyitas,
sancolds, forgdsszabaly, alapfelallas, gyorsindulds, lerohands, pozicidés jaték, alakzatbontds és
alakzatépités, terliletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés



TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORrAszAMm: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtolasi moddokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel&en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
jatéktevékenységét kreativitdst mutatd jaték- és egylttmikodési készség jellemzi;

a szabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykovet jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A dinamikusan valtozdé méretd, alaku jatékterileten a figyelemmegosztast igényl6 fogod- és
futdjatékokban a teljes jatékteret felolel6 mozgdsutvonalak kialakitasa, az Ures terliletek
felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittmikodési lehetéségek kivalasztasara épilé
testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)
Statikus és dinamikus célfeliletek eltaldldsara torekvs, a sportjatékok specidlis
mozgdstartalmaira éplil6 dobdsok, rugasok, tUtések valtozatos tomegl és méretli eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorldsi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé
jatékokban

A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdasvégrehajtas hibaszazalékanak csékkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

Az egyszer(i és Osszetett sportdgi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak er@sitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

A tdmadd és védb szerepek gyors valtakozasara épild, azokhoz valé alkalmazkodast segit6
paros, csoportos versengs jatékok

A védekezés és tdmadas hatékonysagat novel6 csapattaktikai elemekre épiilé kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épild testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi kreativitadson alapuld szabalyalkotds (pl. célfeliilet fajtaja, dtadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok |étszama stb...) pontszerzd kisjatékokban

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiild kilonbdz8 haladdsi, megfogdsi, kimentési mddokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 6sszetett mozgasos
jatékok gyakorlasa (pl. am6ba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)



FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgds, szabdlyalkotas, tdmadd és véds szerep, forgdstechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdGsportok

ORrAszAMm: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0Ondlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a kulonb6z6 eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa mellett a vdlasztott kiizd6sport specidlis
mozgasformait célszerlen alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kizdé6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

Konfliktuskeril6 magatartds kialakitasa, a tdamadasok tudatos megel6zése, kikeriilése

A kuzdGjatékokban jellemzd tamado és védd szerepek gyakorlasat eldsegits, a gyorsasagot, az
egyszerU reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos és csapat jelleg(
feladatmegolddsok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsoldsaval

Térérzékelést segit6 Osszetett jatékok kiizd6technikak alkalmazdasaval, eszkdz nélkiil és eszkozzel
Egy és tobb valasztasos reakciot fejleszt6 paros jatékok kiizd6technikak alkalmazasaval

Az ellenfél mozgdasritmusanak érzékelését fejleszt6 jatékok

A jogszer(i onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozdsanak
elsajatitasa

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kdvetkezetes betartdsa

A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl huzasokra, tolasokra, Utésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentdmaddasokra épulé paros kiizd6jatékok rendszeres képességfejleszt célu alkalmazdsa

Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszint( elsajatitasa

Az eséstechnikdk vezet§ mliveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszintl elsajatitasa

Kilénboz6 tamadasi technikak (lefogasok, (tések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas
jartassagszintl elsajatitasa

Alapvets karatelitések, -rugasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak és ellentamadasok
biztonsagos, jartassagszintl végrehajtasa

Dzsuddgurulds alaptechnikdjanak jartassagszintl elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét iranyba, elGre és hatra
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grundbirkozas alaptechnikainak, szabalyrendszerének jartassagszint(i alkalmazasa a

kiizd6feladatokban
— A kiizd6sportok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Birkozas
e Hidban forgas
e Hidba vet6dés fejtamaszbdl
e Paros foldharcjatékok (pl. hatdra, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékeriilés birkdzas
térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil
e Alldsban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszinti
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
e Mogékeriilés karberantassal: tamadé és védekezd technika
® Mogékerilés: konyokfelutéssel, kibujassal
e Parter helyzetbél indulé birkézétechnikdak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
e A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikdk gyakorldsa a kilénb6z6 mini judo jellegl
foldharcjatékokban
— Karate
e Oldalra rugds és csapas technikaja
® Rugds- és litéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
® A hdrom- és Gtlépéses alapkiizdelem mozgdsanyagdanak jartassagszint(i végrehajtdsa
e Szabad kiizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok
e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata dsszefliggé gyakorlatanyagdnak végrehajtasa, 6nallé
bemutatasa
e Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas
védési technikainak jartassagszint( elsajatitasa
® A védé technikdkhoz tartozé stabil allas alkalmazdsa. A tanult védé technikdk kivitelezése
helyben és mozgdsban, ellentdmadassal
e Szabad kizdelem alaptamadasai és -védései, ellentamadasok helyben és szabad kiizdelemre
jellemzd helyvaltoztaté mozgdssal
e A karate specidlis bemelegit8, nyujtdé hatdsi mozgasformainak megismerése, elsajatitasa
— Dzsudo
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsd leszoritas
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok
® A bokasoprés, a nagy kilsé horogdobas és a nagy bels6 horogdobas technikdjanak
elsajatitasa passziv ellenfélen
FOGALMAK

fair play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatdrok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsé
leszoritasok, bokasoprés, nagy kilsé horogdobas, nagy bels6 horogdobas, karatedlldsok és -l1épések,
karatevédések, karatetamadasok kézzel és labbal



TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben (izhet6 mozgasformak

ORrAszAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o0Ondlléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetéségeihez mérten - térsait is

motivalja;

— aszabadban végzett foglalkozasok sordan nem csupan tgyel kornyezete tisztasdgdara és rendjére,

hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tandri segitséggel torténé alkalmazasa

A kilonbozd intenzitasi kategdridkba tartozé egészségmegbrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazdsdra a mindennapos életvezetésben

A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kdrnyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékparturak)

Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata.
Egyszer(bb edzéstervek onallé 6sszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdévitése (futas, gorkorcsolya,
turdzas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijdszat, tenisz, falmdszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékpdrozas)

Térképolvasas alapjainak, a tajoldk megfelel6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(bb turak tervezése

A szabad levegén végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, |6vészet, kerékpartura, életmadd, vandortabor, satortabor



TEMAKOR: Felmérések

OraszAm: 15 éra
Motoros tesztek — kdzponti elSiras szerint

NETFITT teljesitmény teszt

A NETFIT® fittségmérési rendszer négy kiilonboz6 fittségi profilt kiilonbdztet meg, amely profilokhoz
kiilonboz6 fittségi tesztek tartoznak.

Testosszetétel és taplaltsagi profil:

Testtomeg mérése — testtomeg-index (BMI)(testtomeg/testmagassag négyzete)
Testmagassag mérése
Testzsirszazalék-mérése — testzsirszazalék

Aerob fittségi (alléképességi) profil:
Alloképességi ingafutds teszt (20 méter vagy 15 méter) — aerob kapacitds

Vazizomzat fittségi profil:

Utemezett hasizom teszt - hasizomzat ereje és erG-alloképessége
Torzsemelés teszt - torzsfeszit6é izmok ereje és nyujthatdésaga
Utemezett fekv6tadmasz teszt - felsGtest izomereje
Kézi szoritéerd mérése - kéz maximalis szoritd ereje

Helybdl tavolugrds teszt — alsé végtag robbanékony ereje

Hajlékonysagi profil:
Hajlékonysagi teszt — térdhajlitdizmok nyujthatdsaga, csipbizileti mozgasterjedelem

TEMAKOR: Projectoktatas

ORrAszAM:3 6ra

11-12. évfolyam

Az ifjukor kiszobéhez érkezett diakok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a felnéttkori
testardanyok, ami a mozgdskoordinacid jelents min&ségi javuldasaban Olt testet. Személyiségilik
kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan megsz(nik, kialakul a
tanuldkban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiket. A tanuldkban
tudatosul a sport egészségmegGrzésben betoltott szerepe, mddszerei. Az el6z6 években elsajatitott
széles kord és sokoldali mozgasmdveltségiik birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklédési korrel
rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba |ép6 tanuldk nevelésének fontos feladata, hogy az 6ket ér6 pedagdgiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportdgat valasszanak és (izzenek rendszeresen, amely a
felngtté valast kovetben hosszu évekre, évtizedekre meghatarozza életminéségiiket. Ezt a torekvést
az 6nallé tanuléi kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatasmaddszertani eljarasok, tanitasi
stilusok hatékonyan tdamogatjdk, egyuttal a tanuldk belsé motivacidjat jelent6sen novelik. A
fokozatosan el6térbe keriil6 tanuldi dontések sorozatara épiilé médszerek egyre inkdbb kiterjednek
a tanulasi célok kijel6lésén keresztiil a megvaldsitas |épéseinek kidolgozasaig, valamint az értékelés



modszereinek meghatdrozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek
megfelel6en atalakul egyfajta segitévé, facilitatorra. A pedagdgus nevelési stilusat a tanuldt egyre
inkabb feln6ttként kezel6 bizalomteljes légkor uralja.

A tanuld tarsakkal torténé versengd és egylttmiikod6é mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a
fair play szellemisége mar természetes mddon kirajzolddik. Ismeri és o6nalléan végrehajtja a
kilonb6z6 sportmozgasok altaldanos és specialis bemelegité gyakorlatait, edzettséget fejleszté
eljarasait és sportagi mozgdstechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kornyezetben,
értékként kezeli a természetben, a szabad levegén végzett mozgdsformakat. A nevelési-oktatasi
szakasz végére kész megkilizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacids artalmak elharitdsara.

A megfelel6 pedagdgiai tevékenység hatasara a felnéttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépd
tanuldifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi terilet eszkdz- és hatasrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezel6, élete természetes részének tekint6
magatartasformakat alakit ki. A magas szintd jollét elérésével olyan személyiségvondasokat alakit ki,
melyekkel a tarsadalom pozitiv szemlélet(, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
a tanult mozgasformakat alkoté moddon, a testedzés és a sportolds minden teriletén

hasznalja;

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

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

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformak ujszer(i és alternativ kdrnyezetben
torténd felhaszndldsara, végrehajtdsara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkotéd mddon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformakat valtozé kérnyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

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

— a (meg)tanult erG-, gyorsasag-, alléképesség- és lgyességfejlesztd eljarasokat onalldan,
tanari ellen6rzés nélkil alkalmazza;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;
— aversengések és a versenyek kdzben kdzosségformald, csapatkohéziét kialakitod jatékosként
viselkedik.



PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
légzési és mozgatdrendszerét;

— a csalddi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet&ségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkotd mdédon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kodzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartdsat;

— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal
Osszefliggl taplalkozasi szokasokat alakit ki.

11.évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

ORrAszAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasanak megakaddlyozasara, erre tarsait is

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszoért) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatok 6nallé dsszeallitdsa, azok
tudatos gyakorlasa

Légzbgyakorlatok 6sszedllitasa, végrehajtasa

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok kozos Osszedllitasa és onalld
végrehajtasa



Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nalld 6sszedllitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

Terhelések utdni nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

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

Relaxaciods technikdk tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités 6sszeallitasa onalléan

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

TEMAKOR: Atlétikai jellegli feladatmegoldasok

ORrAszAM: 27 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtoldsi moddokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten — tarsait is
motivalja;

belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

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

képes a kivalasztott ugré- és dobdtechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formdlva hatékonyan
alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futd-, ugrdo- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és oOnallé alkalmazasa a specialis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok dsszevetése
kordbbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak
0nallé végrehajtasa

Az atlétika sportdg torténetének, kiemelkedd kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

Rajtok és rajtversenyek kiilénbo6z6 testhelyzetekbél 20-40 m-en. Térdel6- és allorajt szabalyos
végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel



— Valtofutasok versenyszerlien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felsé valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nallé kialakitasa,
valtétdvolsag gyakorlassal torténé kimérése

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

— Egyenletes futasok tempodtartdssal megadott id6re, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

Ugrasok:

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

— A megismert elugrétechnikak gyakorlasa, versenyszerl( ugrdsok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

— A megismert magasugro technikak gyakorlasa, versenyszer( ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikdval

Dobasok:

— Loks, vet6 és hajitdé mozgdsok kilonbozé testhelyzetekbdl, helybSl és lendiletbdl
medicinlabddval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- hajitas célra

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikakkal. Versenyszer( |6késsel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikdval

FOGALMAK

allo- és térdelbrajt, edzésmaoddszer, hajitas, vetés, l0kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag, induld

jel, 1épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos id6mérés,

el6készit6 gyakorlat, ravezeté gyakorlat, alléképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob,

hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORrAszAM: 22 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0Onalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elGsegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— oOnalléan képes az altala kivdlasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté§ gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa



A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre

emelése és gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

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

— A segitségadds készségszintl alkalmazasa

— A helyes testtartas, a koordindlt mozgds és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre allo és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendlletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfeleléen differencidlt
gyakorlds

— Madszdkulcsoldssal maszds 3-5 m magassagig (lanyok), vandormaszds felfelé és lefelé;
flggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

— Atorna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé
végrehajtasa

— Talajon:
e Guruldatfordulasok el6re-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonboz6 testhelyzetekbe;

guruléatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kilonbo6z6 Idbtartasokkal

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

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulds oldalra, mindkét iranyba, megkodzelitéleg nyudjtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel
Repil6 guruldatfordulds néhany lépés nekifutasbadl (fidk)

e Hid, mérlegdllas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak

tokéletesitése

o Vetbdések, atguggolasok, atterpesztések

® A tornagyakorlatok nemre jellemz8 6sszekotd elemeinek alkalmazasa

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdts elemekkel
— Ugrészekrényen:

® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tavolsdganak, az ugrds hosszanak és
magassaganak novelésével

Lanyoknak:
— Gerendan:

e ErintSjards; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten 4t fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdel8- és fekvétamaszok, tdmaddallasok, lebeg8allasok
Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartdsokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkdallasi kisérletek segitséggel



o Felugras mellsé oldaldllasbdl oldaltamaszba, majd egyik |ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

® Leugrasok feladatokkal
Ondlléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
— Gydrln:
e Magas gy(r(in: alaplendilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliiggésbe,
emelés lebegdfliggésbe

® Lebegdfliggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Vallatfordulas el6re
® Huzddas-tolddas tamaszba
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
— Korlaton:

o Terpeszilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tamasz, lebeg6tdmasz, felkar-
lebeg6tamasz), felkarfliggés

Alaplendilet tdmaszban és felkarfliggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Lendiilet el6re tdmaszba, segitséggel

Saslendiilet el6re-hatra

Felkarallas
e VetGdésileugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK
billenés, nyilugras, huzddas-tolddas tamaszba, saslendiilet el6re-hatra, malomforgas

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgdsformakon keresztil fejleszti
esztétikai-muUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintli koordinacidoval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— oOnalldan képes az 3ltala kivdlasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Ritmikus gimnasztika:
— Egy vélasztott szerrel alapvet6 technikai elemek készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jarasok, ugrasok: érintéjards, hintalépés, keringd lépés, szokken6é harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
e forgasok: fordulatok allasban és kilénbo6z6 testhelyzetekben



o egyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
e kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobdsok-elkapasok
e karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobdsok-elkapasok
e l|abda: guritdsok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések
® buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapdsok, lendités
e szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobdsok-elkapdsok
— A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése
— Ondlléan 6sszedllitott gyakorlat megtanuldsa zenére, esztétikus és harmonikus végrehajtasa
— Aerobik:
— Nyolc utem( alaplépésekbdl allé blokkok variaciéibdl a tanuldk altal 6sszeallitott
mozgdskombinacidk végrehajtdsa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Osszefiiggs gyakorlat megtanulasa zenére
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alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
|épéskombinacio, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORrAszAMm: 38 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— oOnalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az

adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két vdlasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok mellett

— A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél er6s és gyenge oldalanak
felismerése, a tdmadé taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

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



Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok Ures teriiletre torténd

mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozd helyzet(, tipusi és méretl célfellletet alkalmazd kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogds és

terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kilféldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Mérk6zésjatékokban és az azokat elGkészité kisjatékokban a divergens (otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkoddsra épiilé feladatmegolddsok

O0sszehangolt gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotas tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorldsa

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtéd gyakorlatainak 6ndllé végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 labmunka,
induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — célszer( alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdas koordinaciés gyakorlatok novekvs
sebességgel egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

e 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura I6véssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobdsok bed6lésbdl, bevetddésbdl, ejtésbél, majd kilonbdzé lendiletszerzési
madot kovets felugrasbdl, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek sordn

e Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 labmunka, a
védotdl valé elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

® A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd (temtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemd megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben to6rténé egyszerlbb
iranyvaltoztatasi modok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorldsa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

® Labdaatadasok kiilonb6z6 mddjainak — ndvekvé mozgassebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétlitem( megallasbdél tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohandsok tudatos és hatékony kialakitdsa, alkalmazdsa a folyamatos
jaték soran

o Fektetett dobds gyakorlasa emberelGny6s vagy |étszamazonos kisjatékokban

Roplabda



® Aleltés alaptechnikajanak elsajatitasa
A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
o Tavolrdl érkez6 labda megjatszdsa a haléhoz kozel helyezked6 feladdhoz alkar- és
kosarérintéssel
o Helyezkedési mdédok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-
6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabdly 6nallé és tudatos alkalmazasa
® A csapattarsak k6zotti kommunikacid célszer(l és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében
— Labdarugas
e A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tamadé és védd alapmozgdsok ndvekvé mozgdssebesség és
dinamika (novekv6é energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerl alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérkézésjatékokban
e labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilonbdz6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) névekvé sebességgel, dinamikaval torténé végrehajtdsa
a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban
® Rugasok gyakorldsa célba belsé cstddel, teljes cstddel, kiilsé csiddel, allitott labdaval,
mozgashadl, valamint |étszamfolényes és [étszamazonos jatékhelyzetekben
® A teriletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazitva a folyamatos jaték soran
— Floorball
e Labda nélkili és labdas technikai elemek — mint az alapdllds, a tdmadd és védd
alapmozgasok, a helyes Ut6fogds, Ut6vel valé haladas, induldsok-megalldsok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérk&zésjatékokban
o Labdavezetések, atadasok, datvételek készségszintl alkalmazdsa kisjatékokban és
mérk&zésjatékokban
® Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védé ellen (2-1, 3-2)
e Labdatartast fejleszt6 jatékok
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jatékrendszerek, jatékvezetés, emberel6nyds és létszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, lelités,
fels6 egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos kapura I6vés, tamadd és védekezd stratégia,
alapfeldllds, pozicios jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORrAszAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmdikodési készség jellemzi

— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekvé, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épulé dobdasok, rugasok, litések valtozatos tomegl és méretl eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedé gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé
jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsolasaval

— Az egyszer( és Osszetett sportdgi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valtd- és sorversenyek)

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitése, kuszdsokat, maszadsokat, statikus
helyzeteket tartalmazd valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

— A tdmadd és véds szerepek gyors valtakozasara épuil6, azokhoz vald alkalmazkodast segit6
paros, csoportos verseng6 jatékok

— A védekezés és tdmadas hatékonysagat novelS csapattaktikai elemekre épilé kooperativitast
igényl8 versengdb jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épilé testnevelési jatékok gyakorldsa

FOGALMAK
besegités, szabalykdvet6 magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus célfeliiletek,
szélességi és mélységi mozgds, tancrend, tancszok

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdGsportok

OrAszAMm: 15 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a kllonb6z6 eséstechnikak készségszintl elsajatitasa mellett a valasztott kiizd6sport specidlis
mozgdsformait célszerlen alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Eletkornak megfelel6 asszertivitas kialakitdsa a tarsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartasa
mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé 6nkontrollt tanusitva



Konfliktuskeril6 magatartas kialakitasa, a tamadasok tudatos megel6zése, kikerilése

Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintl elsajatitasa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel [abat meghuzva, térdelétamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)

Az eséstechnikdak vezetd§ mliveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikdk készségszintl elsajatitdsa

Kilonb6z6 tdamadasi technikak (lefogdsok, (itések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas adaptiv,
készségszint(li elsajatitasa

Dzsuddgurulds alaptechnikdjanak készségszint(i elsajatitdsa harantterpeszallasbél indulva,
mindkét iranyba, el6re és hatra

A grundbirkézas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszint(i alkalmazdsa a
kiizd6feladatokban

Alapvet6 karateutések, -riagasok és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és ellentamadasok
biztonsagos, életszer( végrehajtdsa

A kuzd6sportok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

A tradicionadlis kiizd&sportok (birkdzas, okolvivds, dzsudd, karate) torténetének, meghatarozoé
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak szabalyrendszerének
atismétlése

Birkozas

® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét nével6 birkdzasra el6készitd specialis
hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdil

Hidban forgas

Hidba vet&dés fejtamaszbdl

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt

alkalmazasaval

e Pidros foldharcjatékok (pl. hatdra, hasara forditds, eszkdzszerzés, mogékeriilés birkdzas
térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil

Karate

e Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa

e Az alapvet6 karatelitések technikdjanak elsajatitdsa helyvdltoztatds nélkil (egyenes Utés

helyben, egyenes (ités az eldl 1év6 lab oldalan, egyenes (ités a hatul Iév6 [ab oldaldn),

gyakorldsa helyvaltoztatas kozben

Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, elsajatitasa helyben

Oldalra ragds és csapas technikaja

Rugas- és ltéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatds kézben

Alap védekez6 technikdk ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkilizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorldsa

A védd technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazéasa. A tanult védé technikdk kivitelezése
helyben és mozgdsban, ellentdmaddassal



e Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata bemutatdasa a tanult technikdk kivitelezésével,
sportagra jellemz6 mozgasdinamikaval, szamoldsra és szamolas nélkil, 6nalléan

® Szabad kizdelem alaptamadasai és -védései, ellentamadasok helyben és szabad kiizdelemre
jellemz6 helyvaltoztaté mozgassal

® A karate specidlis bemelegitd, nyujté hatdsu mozgdsformdinak megismerése, elsajatitasa

— Dzsudo
® A tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tdmaszbol
a tars altali kézkihuzassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsd leszoritas
technika végrehajtdsa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok
® A bokasoprés, a nagy kilsé horogdobds és a nagy bels6 horogdobds technikajanak
gyakorldsa passziv, majd aktiv ellenfélen
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fair play, tarsas felelGsségvallaldas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiils6
horogdobads, nagy belsé horogdobds, karatevédések (uke), karatetdmadasok kézzel és labbal, 5
lépéses tamadas-védekezés, 3 1épéses tdmaddas-védekezés

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben (izhet6é mozgasformak

OrAszAm: 15 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— onalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritdsara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre - lehet&ségeihez mérten - tarsait
is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan Ugyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kdrnyezeti hatdsok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kiloénb6z6 intenzitdsi kategdéridkba tartozdé egészségmegbrz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazdsa a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodds
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszint(i elsajatitdsa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turdzas, turakenuzas, kerékparturak)

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata.
Egyszerlibb edzéstervek 6nallé dsszeallitdsa, végrehajtdsa



— A szabadban végezhetG sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futas, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglds, montain
bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, jéga,
kerékparozas)

— Térképolvasds alapjainak, a tdjoldk megfelel6 hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazdsa. Egyszer(bb tiurak tervezése, vezetése

— A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasdnak, szerepének tudatositdsa

— A kilonb6z6 rekredciés mozgasformdk megismerése és alkalmazdsa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges életvitel iranti igény kialakitasdhoz

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportok tudatos alkalmazasa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben (@zhet6 sportagak specifikus bemelegits, levezetd, nyujtéd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtdsa

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportag torténetének, meghatdrozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacid, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos Kéktura

TEMAKOR: Felmérések

ORraszAm: 15 6ra
Motoros tesztek — kozponti el6irds szerint

NETFITT teljesitmény teszt

A NETFIT® fittségmérési rendszer négy kilonboz6 fittségi profilt kiilonboztet meg, amely profilokhoz
kiilonb6z6 fittségi tesztek tartoznak.

Testosszetétel és taplaltsagi profil:

Testtomeg mérése — testtomeg-index (BMI)(testtomeg/testmagassag négyzete)
Testmagassag mérése
Testzsirszazalék-mérése — testzsirszazalék

Aerob fittségi (alloképességi) profil:
Alloképességi ingafutds teszt (20 méter vagy 15 méter) — aerob kapacitds

Vazizomzat fittségi profil:

Utemezett hasizom teszt - hasizomzat ereje és er6-alloképessége
Torzsemelés teszt - torzsfeszit6 izmok ereje és nyujthatdsaga
Utemezett fekv6tamasz teszt - felsGtest izomereje
Kézi szoritéerd mérése - kéz maximalis szorité ereje

Helybdl tavolugrds teszt — alsé végtag robbanékony ereje

Hajlékonysagi profil:
Hajlékonysagi teszt — térdhajlitéizmok nyujthatdsaga, csipGiziileti mozgasterjedelem



TEMAKOR: Projectoktatas

ORrAszAM:3 6ra

12.évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

ORraszAMm: 11 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer és alkalmaz alapvetd relaxaciés technikdkat;

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

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Mozgékonysdg, hajlékonysdg fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és
egyszerU szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatok onallé dsszeallitdsa, azok
tudatos gyakorlasa

A tartdé- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitését, nyujtasat szolgalé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténd 6sszedllitasa, célzott alkalmazasa
A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

A kiilonb6z6 sportsériilések megelbzésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggd elemi szint( eljarasok
0nalld és tudatos alkalmazasa

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok kozos Osszeadllitasa és onallé
végrehajtasa

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

Terhelések utdni nyujto gyakorlatok tervezése, vezetése

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

Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités 6sszeallitasa onalléan
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légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitas, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok



TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORrAszAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtolasi moddokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten — tarsait is
motivalja;

belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

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

képes a kivalasztott ugrd- és dobdtechnikakat az ilyen jelleg( jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formdlva hatékonyan
alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futd-, ugrdo- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és oOnallé alkalmazasa a specialis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa és azok dsszevetése
korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak
0nallé végrehajtasa

Futasok:

A futdiskolai gyakorlatok és futéfeladatok harmonikus végrehajtasa on- és tarsmegfigyelés
segitségével

Rajtok és rajtversenyek kiilonbo6zé testhelyzetekbdl 20—40 m-en. Térdel6- és allérajt szabalyos
végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

Folyamatos futasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempodvaltassal

Az egészségmeglrzést, a testtdmegkontrollt tamogatd intenzitdszondban végzett tartds futdasok
tandri segitséggel hosszabb tavl edzésprogramokba torténd Osszeallitdsa, rendszeres
alkalmazasa

Ugrasok:

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

A megismert elugrdotechnikdk gyakorlasa, versenyszer(i ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikdaval



— A megismert magasugro technikak gyakorlasa, versenyszer( ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikdval
— Harmasugras onalléan valasztott elugréhelyrél és nekifutasi tdvolsagbdl

Dobasok:

— Loks, vet6 és hajitdé mozgdsok kilonbozé testhelyzetekbdl, helybSl és lendiletbdl
medicinlabddval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

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

— Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal konnyitett vagy
kiegészit6 szerekkel
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allo- és térdelbrajt, edzésmaoddszer, hajitas, vetés, l0kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag, induld

jel, 1épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos id6mérés,

el6készit6 gyakorlat, ravezeté gyakorlat, all6képesség, gyorsasdg, erd, aerob, anaerob,

hajlékonysdg, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pdlya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORraszAm:31 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o0Ondlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(l haritdsara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elGsegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti
esztétikai-mivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— oOnalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A segitségadas készségszint(i alkalmazasa

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

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tamaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és dtugrasok végrehajtdsa

— Atorna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé
végrehajtasa

— Talajon:



® Guruldatfordulasok elGre-hatra, kiilonbdzé testhelyzetekbdl kilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruldatforduldsok sorozatban is
e Fejdllas kilonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé |abtartasokkal
e Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejdllasba segitséggel (lanyok)
e Fellendiilés kézallasba
o Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulds segitséggel, tarkébillenés segitséggel
® Replild guruldatfordulds néhany lépés nekifutasbol (fiuk)
Hid, mérlegdllas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
o Vet6dések, atguggoldsok, atterpesztések
® A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazasa
o (Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekdts elemekkel
— Ugrdészekrényen:
® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tavolsdganak, az ugrds hosszanak és
magassaganak novelésével
Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erint8jards; harmas Iépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdmaddallasok, lebegballasok
® Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartdsokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggoldsban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
o Felugras mellsé oldalallasbdl oldaltdmaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
® Leugrasok feladatokkal
Onélldan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok
Fiuknak:
— Gydrln:
e Magas gylr(in: alaplendilet, lebeg6fiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebeg6fliggésbe
® Lebegdfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Vallatfordulas el6re
® Huzdédas-tolddas tamaszba
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
— Korlaton:
o Terpeszilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tamasz, lebeg6tdmasz, felkar-
lebegStamasz), felkarfliggés
o Alaplendilet tamaszban és felkarfliggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel



e Saslendilet el6re-hatra

e Felkarallas

o Vet6dési leugrds, kanyarlati leugras

e Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras
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billenés, nyilugras, huzédas-toldodas tamaszba, saslendiilet el6re-hatra, malomforgas

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgdsformdkon keresztil fejleszti
esztétikai-m(ivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei Utemnek megfeleléen, készségszint(i koordinacioval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— onalldan képes az 3ltala kivdlasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Ritmikus gimnasztika:
— A korabban tanult mozgasok magasabb szint{ végrehajtdsa
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
e kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobdsok-elkapasok
e Kkarika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritdsok talajon, dobdsok-elkapasok
e |abda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, lelitések
® buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapdasok, lendités
e szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobdsok-elkapdsok

— A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlleti hajlékonysdg) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése

— Ondlléan dsszedllitott gyakorlat megtanuldsa zenére, esztétikus és harmonikus végrehajtasa

— Aerobik:

— Az aerobikedzés kilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozd mozgdsanyag pontos, a zenei
Utemhez igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgasformak fejleszt6 hatasainak
tudatositasa

— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegitd verbadlis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhasznaldsa

— Osszefliggs gyakorlat megtanuldsa zenére

FOGALMAK
alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
l[épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, izlileti hajlékonysag



TEMAKOR: Sportjatékok

ORraszAMm: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtoldsi moddokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— 0Ondlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az

adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,

szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok mellett

A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge oldalanak

felismerése, a tdmadé taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszeri

alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

A dinamikusan valtozd helyzet(, tipusi és méretl célfellletet alkalmazd kisjatékokban a

védekez( jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formdinak (emberfogas és

teriletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazdsa, gyakorlasa

MérkGzésjatékokban és az azokat el6készit6 kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgdsfeladatok) gondolkoddsra épiilé feladatmegoldasok

0sszehangolt gyakorlasa

Onallé tanuldi szabélyalkotds tandri kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Kézilabda

e 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura l6véssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobdsok bed6lésbdl, bevetédésbél, ejtésbél, majd kilonbdzé lendiletszerzési
madot kdvets felugrasbdl, beugrasbdl a folyamatos jatéktevékenységek soran

® Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

o Terliletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

® A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

-Kosarlabda



o Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos
jaték soran
o Fektetett dobds gyakorldasa emberelSny6s vagy |étszdmazonos kisjatékokban
Alapvet6 szabalyok folyamatos jatéktevékenységben tortén6 alkalmazdsa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa
® Létszamazonos mérkdzésjatékok vdltozatos, tanuléi kreativitasra épulé
szabdlymddositasokkal
— Roplabda
o Helyezkedési mddok automatikus felismerése a kiillonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-
6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
® Forgasszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa
A csapattdrsak kozotti kommunikacio célszer(i és hatékony alkalmazdsa az eredményes jaték
érdekében
— Labdarugas
® Rugasok gyakorldsa célba belsé cstddel, teljes cstddel, kiilsé csiddel, allitott labdaval,
mozgashdl, valamint |étszamfolényes és |étszamazonos jatékhelyzetekben
® A teriletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazitva a folyamatos jaték sordn
® A teriletszerzéssel torténé emberel6nyos kisjatékokban az lires passzsdvok hatékony
megjatszdsa id6kényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgdsiranyanak alkalmazkoddsa a
terlletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez
e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva
— Floorball
o Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazdsa kisjatékokban és
mérk&zésjatékokban
® Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védé ellen (2-1, 3-2)
e labdatartdst fejleszté jatékok
o Akapus és a védé jatékosok egylttmUikodése, a kiilonb6z6 védekezési formak megismerése
o Emberfogasos védekezés és terlletvédekezés kisjatékokban és mérkézésjatékokban
e Létszamel8nyos, [étszamhatranyos és létszamazonos jatékok
[ J
FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberel6nyds és létszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, lelités,
fels6 egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos kapura I6vés, tdmadd és védekezd stratégia,

alapfeldllas, pozicios jaték



TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORrAszAMm: 10 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttm(ikodési készség jellemzi
— a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A tdmadd és véds szerepek gyors valtakozasara épul6, azokhoz vald alkalmazkodast segit6
paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés és tdmadas hatékonysdgat novelS csapattaktikai elemekre épilé kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara éplils testnevelési jatékok gyakorldsa

— Onallé tanuldi szabdlyalkotdsra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, dtadasi mdédok, palya méretei és
alakja, csapatok létszama stb...) pontszerz§ kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmado és
védd szerepek gyakorldsa

— Ondllé tanuldi szabalyalkotasra épilé kildnb6z6 haladasi, megfogési, kimentési mddokat
megvaloésito fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszer(Q és vdlasztdsos reakcidid6t fejleszté paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl§ Gsszetett mozgasos
jatékok gyakorlasa (pl. amGba valtéversenyben, tablajatékok mozgdsos valtozatban)

FOGALMAK
besegités, szabalykovets magatartds, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus célfeliiletek,
szélességi és mélységi mozgds, tancrend, tancszok

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdGsportok
OrAszAm: 10 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0nalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



— a kilonb6z6 eséstechnikak készségszintl elsajatitasa mellett a valasztott kiizd6sport specidlis

mozgasformait célszerlen alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 dnkontrollt tanusitva

Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a tdmadasok tudatos megel6zése, kikeriilése

Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszint( elsajatitdsa, valamint a tarsas

eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel [abat meghuzva, térdelétamaszbdl a tars altali

kézkihuzassal)

Az eséstechnikdak vezetd§ mliveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai

mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikdk készségszintl elsajatitdsa

Kilonb6z6 tamadasi technikak (lefogdsok, itések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas adaptiv,

készségszint(li elsajatitasa

Dzsuddgurulds alaptechnikdjanak készségszint(i elsajatitdsa harantterpeszallasbél indulva,

mindkét iranyba, elGre és hatra

A grundbirkézas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszint(i alkalmazdsa a

kiizdéfeladatokban

Alapvet6 karateutések, -rugasok és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és ellentamadasok

biztonsagos, életszerl végrehajtasa

A kuzd6sportok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

A tradicionalis kiizdGsportok (birkdzas, okolvivas, dzsudo, karate) torténetének, meghatdrozoé

hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak szabalyrendszerének

atismétlése

Birkdzas

e Pidros foldharcjatékok (pl. hatdra, hasara forditds, eszkdzszerzés, mogékeriilés birkdzas
térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszint(
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

o Mogékerulés karberantdssal: tamado és védekezd technika

o Mogékerulés: konyokfeliitéssel, kibujassal

e Parter helyzetbdl indulé birk6zé technikak megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikdk gyakorlasa a kilénb6z6 mini judo jellegl
foldharcjatékokban

Karate

e Alap védekez6 technikdk ellentdmadasokkal

® Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa

® A hdrom- és Otlépéses alapkizdelem mozgasanyagdnak jartassagszintl végrehajtdsa

® Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas
védési technikainak elsajatitasa



e Szabad kizdelem alaptamadasai és -védései, ellentamadasok helyben és szabad kiizdelemre
jellemz6 helyvaltoztaté mozgassal
e A karate specidlis bemelegit6, nyujtd hatdsi mozgasformainak megismerése, elsajatitasa

— Dzsudo
® A tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbol
a tars altali kézkihlzassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritas
technika végrehajtdsa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok
® A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobds és a nagy bels6 horogdobas technikajanak
gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas felel6sségvallalds, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiils6
horogdobas, nagy belsé horogdobds, karatevédések (uke), karatetamadasok kézzel és labbal, 5
|épéses tamadds-védekezés, 3 |épéses tamadas-védekezés

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak

OraszAm: 15 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— onalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre - lehet&ségeihez mérten - tarsait
is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordan nem csupdn Ulgyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kdrnyezeti hatdsok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kilénb6z6 intenzitdsi kategéridkba tartozd egészségmegdrzd mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazdsa a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a koérnyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés, korcsolydzas,
jégkorong, kajakozas, turdzas, turakenuzas, kerékparturak)

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszer(ibb edzéstervek 6nallé 6sszeallitasa, végrehajtdsa

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, gorkorcsolya, turdzas,
tajfutas erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas, montain
bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, jéga,
kerékparozas)



— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(bb turak tervezése, vezetése

— A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének tudatositasa

— A kiilonb6z6 rekreacids mozgasformdk megismerése és alkalmazdsa az élethosszig tartd
sportolds és egészséges életvitel iranti igény kialakitdsahoz

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben (izheté sportagak specifikus bemelegits, levezets, nyujtéd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— Egy tradicionadlis, természetben (izhet6 sportag torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, rekredcio, stresszkezelés, teljesitménytira, Orszagos Kéktuira

TEMAKOR: Felmérések

OraszAm: 15 dra NETFITT teljesitmény teszt- Motoros tesztek — kdzponti elSiras szerint

A NETFIT® fittségmérési rendszer négy kilonbozé fittségi profilt kiilonboztet meg, amely profilokhoz
klonboz6 fittségi tesztek tartoznak.

Testosszetétel és taplaltsagi profil:

Testtomeg mérése — testtomeg-index (BMI)(testtomeg/testmagassag négyzete)
Testmagassag mérése
Testzsirszazalék-mérése — testzsirszazalék

Aerob fittségi (alloképességi) profil:
All6képességi ingafutds teszt (20 méter vagy 15 méter) — aerob kapacitas

Vazizomzat fittségi profil:

Utemezett hasizom teszt - hasizomzat ereje és er6-alloképessége
Torzsemelés teszt - torzsfeszit6 izmok ereje és nyujthatdsaga
Utemezett fekv6tamasz teszt - fels6test izomereje
Kézi szoritéerd mérése - kéz maximalis szorité ereje

Helybdl tavolugras teszt — alsé végtag robbanékony ereje

Hajlékonysagi profil:
Hajlékonysagi teszt — térdhajlitéizmok nyujthatdsaga, csipGiziileti mozgasterjedelem

TEMAKOR: Projectoktatas

OrAszAm:3 6ra



Testnevelés kozépszintli gyakorlati érettségi vizsgakovetelmények

1. Maszas, fiiggeszkedés (allasbol indulva) 5 méter magas kotélen

1.1 Kotélmaszas allasbol (lanyok) 5 méteres maszokdtélen maszokulcsoléassal. A
teljes feljutas ideje legfeljebb 10 mp.

1.2 Fiiggeszkedés allasbdl (fiuk) 5 méteres maszokotélen. A
teljes feljutas ideje legfeljebb 9,7 mp.

2. Gimnasztikagyakorlat

48 iteml egyénileg Osszeallitott szabadgyakorlat bemutatasa. Tartalmi
kovetelmények: minden fobb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot, valtozé testhelyzeteket kell
alkalmazni, legalabb két nyolciitemii gyakorlat szerepeljen a gyakorlatlancban. A gyakorlat feleljen
meg a bemelegités altalanos kovetelményeinek, valamint tér, id6 és dinamikai tényezdiben valtozatos
legyen.

3. Torna

A talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatasa kotelezo, egy tovabbi szer vagy RG vagy aerobik
kotelezden valaszthato.

3.1 Talajgyakorlat — az 6t kotelez6 (guruloatfordulas eldre, guruldatfordulas hatra, fejallas,
kézallas, mérlegallas), ¢és legaldbb két ajanlott elembdl (kézenatfordulds, tarkobillenés,
fejenatfordulds, ciganykerék, tarkoallds, tigrisbukfenc, guruloatfordulds futdlagos kézallasba stb.)
allo, egyénileg Osszeallitott 6sszefliggd talajgyakorlat bemutatésa.

3.2 Szekrényugras — egy szabadon valasztott tdmaszugrds bemutatasa. Lanyok minimum
négyrészes keresztben allitott, fiuk otrészes hosszaban allitott szekrényen.

3.3 Felemaskorlat (lanyok) — négy kotelezd (ostorlendiilet, térdfellendiilés, kelepfellendiilés
a felso karfara, alugras) €s legalabb két ajanlott elembdl (alaplendiilet, kelepfelhtiz6das, malomforgas
elore, kelepforgds hatra, pedzés, beterpesztés stb.) 4llo, egyénileg 0Osszedllitott, Osszefliggd
felemaskorlat gyakorlat bemutatésa.

3.4 Gerenda (lanyok) — a négy kotelezo (felugras, jaras, testfordulat, leugras) és legalabb két
ajanlott elembdl (szokdelések, térdelés és térdeldtamasz, fekvotdmasz, hasonfekvés, hanyattfekvés,
labtartascserék, guruldatfordulds stb.) allo, egyénileg Osszeallitott, Osszefliggd gerendagyakorlat
bemutatasa. A gyakorlat Osszeallitasanal figyelni kell arra, hogy minimum két teljes gerendahossz
terjedelemben kell végighaladni a gerendan.

3.5 Ritmikus gimnasztika (lanyok) — kiilonb6z6 elemekbdl allo (javasolt elemek: érintdjaras,
hintalépés, keringdlépés, fordulatok, szokkend harmaslépés, lebegd €s mérlegallas, labemelések és
lenditések, torzshullamok, ivelt és nyujtott kartartasok stb.) egyénileg Osszeallitott, szabadgyakorlat
zenére torténd bemutatasa. A gyakorlat ideje: 3545 mp. Valamint egy valasztott kéziszerrel (labda,
karika, kotél, szalag, buzogany) harom elem bemutatésa.

3.6 Gyiri (fiuk) — a négy kotelezd (alaplendiilet, zsugorlefiiggés, lefiiggés, homoritott
leugrés) ¢és legaldbb két ajanlott elembdl (futdlagos tdmaszba kertilés, lebegdfiiggés, hatsofiligges,



ildtartas, vallatfordulas eldre, leterpesztés stb.) allo, egyénileg 0Osszedllitott, Osszefliggd
gytriigyakorlat bemutatésa.

3.7 Nyujté (fiuk) — a harom kotelezo (alaplendiilet, kelepforgas hatra, alugras) és legalabb egy
ajanlott elembdl (malomfellendiilés, térdfellendiilés, nyilugras stb.) allo, egyénileg Osszeallitott,
Osszefiiggd nyujtogyakorlat bemutatésa.

3.8 Korlat (fitk) — a négy kotelezd (alaplendiilet tdmaszban vagy felkarfliggésben,
felkarfiiggés, pedzés, kanyarlati leugras) és legalabb két ajanlott elembdl (tdmldzas, billenések,
emelések, saslendiilet, felkarallas stb.) allo, egyénileg Osszeallitott, Osszefiiggd korlatgyakorlat
bemutatésa.

3.9 Aerobik (lanyok, fiuk) — kiillonb6z6 elemekbdl allo, onalldoan dsszeallitott, szabadgyakorlat
zenére torténd bemutatasa. A gyakorlat ideje 35-40 mp. Mind a négy tartalmi elembdl (dinamikus
erd, statikus erd, egyensuly elem ¢és ugras) a gyakorlat tartalmazzon 1-1, a sportag szabalyai szerint
0,1-0,3 nehézségi értékii elemet és legalabb 8 elembdl alljon.

4. Testnevelési- és sportjatékok — két labdajaték valasztasa kotelezo
4.1 Kézilabdazas

4.1.1 Kapura lovés gyorsinditds utan — sajat véddvonalrdl indulva atadés a félpalyanal allo
tarsnak, a futas kozben visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura 16vés. (2 kisérlet)

4.1.2 Biintetédobas — egyenletes eloszlasban, a kapu két also sarkaba elhelyezett
zsamolyra. A vizsgazo vélaszthatja meg, hogy melyik oldalra kezdi a 16vést. (5 16vés)

4.1.3 TetszOleges lendiiletszerzés utan tavolba dobas kézilabdaval. (2 kisérlet)
4.2 Kosarlabdazas

4.2.1 Fektetett dobas (jobb oldalra) — félpalyarol indulva kétkezes mellsd atadas a
bilintetévonal magassadgaban az oldalvonalnal all6 tarsnak, induldcsel utan befutis a kosar felé, a
visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas. (2 kisérlet) A 2 kisérletbdl egy sikeres dobast kell
végrehajtani.

4.2.2 Fektetett dobas (bal oldalra) — félpalyardl indulva kétkezes mellsé éatadds a
biintetdvonal magassagaban az oldalvonalnal all6 tarsnak, induldcsel utan befutas a kosar felé, a
visszakapott labdaval letités nelkiil fektetett dobas. (2 kisérlet) A 2 kisérletbdl egy sikeres dobast kell
végrehajtani.

4.2.3 Biintetddobas valasztott technikéaval. (10 dobas)
4.3 Labdarugas

4.3.1 Labdaemelgetés — a foldrdl felvett vagy feldobott labdat valtott 1abbal torténd
érintéssel kell levegdben tartani. A szabalyos érintéseket kell szdmolni. (2 kisérlet)

4.3.2 Szlalom labdavezetés — 10 m hosszan, 6t darab egyenld tavolsagra letett tomottlabda
(boja) kozott szlalom labdavezetés oda-vissza, kapura 16vés 10 méterrdl. Az utolso boja 15 méterre
legyen a kaputdl. (2 kisérlet)

4.3.3 Osszetett gyakorlat — félpalyarol indulva labdavezetés, raragas a kaputél 8-10 m-re
oldalt elhelyezett, ledontott ugroszekrény-tetore (tornapadra), a visszapattano labda kozvetlen kapura
ragasa. (2 kisérlet)



4.4 Roplabdazas

4.4.1 Kosarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugaru korben (a labdat legalabb 1,5
m-re a fej folé kell jatszani). A kosarérintéssel a korben szabalyosan végrehajtott érintéseket kell
szamolni. (2 kisérlet)

4.4.2 Alkarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugara korben (a labdat legalabb 1
m-re a fej f61¢ kell jatszani). Az alkarérintéssel a korben szabalyosan végrehajtott érintéseket kell
szamolni. (2 kisérlet)

4.4.3 Nyitas valasztott technikaval a tAmad6vonal mogeé. (8 nyitas)

5. Atlétika — egy futo-, egy ugrd- €s egy doboszam valasztasa kotelezo.

5.1 60 m-es sikfutas térdeldrajttal

5.2 2000 m-es sikfutés allorajttal

5.3 Tavolugras valasztott technikéaval

5.4 Magasugras valasztott technikaval

5.5 Sulylokés (lanyok 4 kg-os, fiuk 6 kg-os sulygolyoval)

5.6 Kislabdahajitas (szabalyos 120 gr-mos kislabdaval)
6. Valasztott sportag

6.1 Uszas — 50 m megtétele egy valasztott iszasnemben, szabalyos rajttal és forduléval. 25 m
teljesitése masik valasztott iszasnemben, szabalyos rajttal.

6.2 Kiizdosportok, onvédelem
6.2.1 Dzsudo alapelemek

* Csusztatott esés, allasbol — bal harantterpeszbdl csuiszik a jobb 1ab eldre, mikozben a
jobb kar hatso rézstitos mélytartasbol elore lendiil a tompitas elokészitésére. A bal kar behajlitasaval
¢s a csipd hajlitdsaval a tompor kozeledik a talajhoz. Az elére mozg6d jobb 1ab ne emelkedjen fel,
csusszon eldre a szOnyegen, amig a jobb tompor le nem ér a szonyegre. Elfordulas oldalra és tompitas.
A hajlitott l1abak a levegdbe emelkednek. (2 kisérlet)

* Esés allasbol — kis terpeszallasbol indulva a vizsgazo a karjait konyokben erdteljesen
meghajlitva maga elé emeli, a tenyerek elére néznek. Eldre ddlve éri el a talajt, az alkar és a tenyér
egy idében tompit (az alkaron beliil lehetdleg a tenyér érjen le el0szor a szOnyegre). A talajra érkezés
enyhe csipdszoggel torténjen. Befejezd helyzet alkar és 1abujj tamasz. (2 kisérlet)

» Dzsudogurulas — kis terpeszallasbol indulva a vizsgazo az egyik karjat fellenditve,
elére ddlve a lenditett karon, illetve vallon keresztiil végzi el a gurulast, a gyakorlat végén a masik
kezével a teste mellett tompitja a lendiiletet. A gyakorlatot oldalfekvésben vagy allasban lehet
befejezni. (2 kisérlet)

vagy
6.2.2 Birkozas alapelemek

* Dulakodas — a két azonos felépitésti vizsgazoé a kijeldlt vonalak mogott all fel. Jelre
igyekeznek a tars hona alatt atnyulva, annak hata mogott a keziiket dsszekulcsolni, mikdzben a tars



tamadasait ki kell védeniiik. Lab hasznalata tilos. Amelyik vizsgaz6 elhagyja a kiizdéteret, azt
vesztesek kell tekinteni. (A kiizdelemre nem kell tobb id6t hagyni 15 maésodpercnél.) Passziv
kiizdelem esetén a vizsgazo leléptetésre kertil. (2 kisérlet)

 Hidban forgas — kiinduldhelyzet: hidban fejtamasz. Tekintet végig egy irdnyba néz. A
vizsgazd kéztamasz segitségével korbejar, kozben hol hatso, hol mellsé fejtdmaszban van. (1 kisérlet)

» Tars felemelése hattal felallasbol — a két azonos felépitésli versenyzo egymasnak hattal
all fel, karjuk a mell el6tt O6sszefiizve, a hatuk 0sszeér. Jelre hirtelen megfordulnak és megprobaljak
a tarsukat deréknal megragadva felemelni a talajrol (A kiizdelemre nem kell t6bb id6t hagyni 10
masodpercnél.) Passziv kiizdelem esetén a versenyzo leléptetésre keriil. (2 kisérlet)

vagy

6.2.3 Karate alapelemek

* Testre iranyuld egyenes lités elore — timado allasban a stlypont helyzete elére tolodik
legalabb 60-40%-ban az eldl 1évo 1ab felé, mindkét talp teljes mértékig a talajon, eldl 1évo labfej a
mozgas iranynak megfelelden eldre néz, hatul 1évo labfej elforditva. Torzs fiiggdleges. Az eldl 1évo
labbal azonos eldl 1€v6 kar mellsé kozéptartas helyzetéig emelve, kéz 6kolbe szoritva, hatul 1évo kar
behajlitva, a toérzs oldalan, a csipdlapat f616tt, 6kdlbe szoritva. Elére 1épés kdzben a stlypont nem
emelkedhet. Az {ités végrehajtasa a sportagra jellemz6 dinamikaval gyorsan, erdsen. A vizsgazo
helyvaltoztatassal 6tszor 1épjen eldre valtott labbal.

» Egyenes rugas elore — bal tamadoé allasbol, a hatul 1évo 1ab térde eldére folfelé lendiil,
amig a combcsont legalabb vizszintes fol¢€ keriil, majd a 1abszar kicsapddasaval és visszacsapddasaval
torténik a rugés, végil a ragast végrehajtdo 1ab talajra helyezése torténik eldre 1épéssel, jobb
tdmadoallasba. A vizsgazo helyvaltoztatassal 6tszor [épjen eldre.

* Testre irdnyuld egyenes iités védése €s ellentdmadas (6tlépéses kiizdelem) - a tamado
Otszor 1ép elére egyenes titéssel, a védo o0tszor 1ép hatra, és belsd védéssel (alkar védés kiviilrdl befelé)
harit, majd az 6todik haritds utan hatsé kezes iités (gjaku tsuki) ellentamadast hajt végre. Utana
ugyanez a feladat szerepcserével. A tamado és védo szerepben is, az 6todik (utolso) technika ,.kiai”
(harci kialtés) kiséretében torténik. A parokat testmagassag szerint kell szervezni.

Testnevelés kozépszintii elméleti érettségi vizsgakovetelmények

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

* Az Okori és az Ujkori olimpiai jatékok kialakulasa, torténete, kiemelkedd események a
jatékokon. Olimpiai zaszlo, szimbolum, jelszo, embléma, olimpiai lang. Magyarok az olimpiai
versenyeken, magyar olimpiai bajnokok. Magyar sikersportagak.

2. A harmonikus testi fejlodés

* A testi fejlodés és a mozgasos cselekvés rovid jellemzése altalanos és kozépiskolas korban
(magassag, testsuly, mozgasfejlédés, terhelhetdség).

3. A testmozgas, a sport szerepe az egészségtudatos magatartas Kialakitasaban, és a személyiség
fejlesztésében

+ Téjékozottsag bizonyitasa az egészséges életmod kialakitdsahoz sziikséges alapvetd
ismeretekben. Az egészséges €letmod OsszetevOinek értelmezése: rendszeres testedzés, megfeleld
taplalkozas, aktiv pihenés, testi higiénia, lelki egyenstly, a szabadidd hasznos eltoltése,



egészségkarosito szokasok (alkohol, dohanyzas, drog) hatasai és megeldz¢ésiik. A testmozgas szerepe
az érzelem- és fesziiltségszabalyozasban, stresszkezelésben (mentalis egészség).

4. A motoros képességek szerepe a teljesitményben

* A motoros képességek értelmezése, fejlesztési lehetdségei. A pulzus fogalma, fajtai, mérési
lehetdségei, Osszefiiggése az intenzitassal. Az erdfejlesztés szabalyai. 4. A motoros képességek
szerepe a teljesitményben A motoros képességek értelmezése, fejlesztési lehetdségei. A pulzus
fogalma, fajtai, mérési lehetOségei, Osszefliggése az intenzitassal. Az eréfejlesztés szabalyai.

5. Gimnasztikai ismeretek

* A bemelegités szerepe és kritériumai. Gyakorlatok javaslata a testtartas javitdsara és a
kiilonb6z6 kondicionalis és koordindcios képességek fejlesztésére. Nyujto, lazitd és erdsitd hatasu
gyakorlatok.

6. Atlétika

* ,Az atlétika, mint a sportok kiradlyndéje” tételmondat értelmezése. A tanult atlétikai futd, ugréd
¢s dobd versenyszamok ismerete €és végrehajtdsuk lényege. Balesetvédelmi eldirdsok az atlétika
oktatasa soran.

7. Torna

* Torna az iskolai testnevelésben. A ndi és férfi tornaszerek és az azokon végrehajthatd
alapelemek ismertetése. A legfontosabb baleset-megel6z0 eljarasok. Segitségadas gyakorlasnal.

8. Zenés-tancos mozgasformak

* A zenés-tancos mozgasformak egyikének ismertetése: ritmikus gimnasztika, aerobik,
néptanc.

9. Kiizdésportok, onvédelem

* Paros és csapat kiizddjatékok ismertetése. Egy, az olimpiai jatékok programjaban szerepld
kiizddsport bemutatésa, alapvetd szabalyainak ismertetése. Kiizdjatékok. Onvédelmi alapismeretek.

10. Uszas

* Az Uszés jelentdsége az ember életében, szerepe az egészségtudatos, aktiv életvitelben. Az
uszasnemek alapjai. Két tiszdsnem részletes ismertetése. Az szas higiénidjanak ismerete.

11. Testnevelési és sportjatékok

+ Ot, labdajatékot elokészitd testnevelési jaték ismertetése. Két sportjaték alapvetd
szabalyainak (palyameéretek, jatékosok szama, id6szabalyok, eredményszamitas, a labdavezetésre, a
tamadasra és védekezésre vonatkozd szabalyok) ismerete, valamint alapvetd technikai, taktikai
elemeinek bemutatdsa. Személyes és tarsas folyamatok a jatéktevékenységben (asszertivitas,
sikerorientéaltsag, kooperacio).

12. Alternativ kornyezetben iizheto sportok és mozgasformak

* Egy-egy valasztott, alternativ kdrnyezetben, teremben, foldon, vizen, levegdben tizhetd
sportdg jellegzetességeinek ¢és legfontosabb szabalyainak bemutatasa. Alapvetd ismeretek a
taborozasokrol.



